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«ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ЮНИХ СПОРТСМЕНОК, ЯКІ 

ЗАЙМАЮТЬСЯ ХУДОЖНЬОЮ ГІМНАСТИКОЮ НА 

ЕТАПІ ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ» 
 

Сучасна художня гімнастика характеризується напруженістю змагальної 

діяльності і значним зростанням складності змагальних програм з різними 

предметами,  а також напруженістю тренувального процесу спортсменів на 

різних етапах підготовки. Відповідно спостерігається і підвищення 

виконавчої майстерності гімнасток, що обумовлено правилами змагань 

міжнародної федерації гімнастики.  

Стрімкий розвиток спортивної майстерності у художній гімнастиці 

змушує детальніше вивчати процес підготовки спортсменів і вишукувати 

можливості для його подальшого вдосконалення. 

Таким чином, проблема дослідження полягає в необхідності 

вдосконалення загальної і спеціальної фізичної підготовки  дівчат, які 

займаються художньою гімнастикою, від яких залежить успішність 

подальшої багаторічної змагальної діяльності.  

Мета дослідження – розробити та науково обґрунтувати методику 

розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовки юних гімнасток  на 

етапі початкової підготовки.  

 



Завдання дослідження:  

1. Провести аналіз сучасного стану питань пов’язаних з 

тренувальним процесом у художній гімнастиці на етапі початкової 

підготовки.  

2. Визначити і вивчити рівень загальної та спеціальної  

підготовленості юних гімнасток  6 - 7років. 

3. Розробити й експериментально обґрунтувати методику 

удосконалення загальної та спеціальної  підготовленості юних гімнасток  6-7 

років. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних гімнасток на 

початковому етапі підготовки. 

 Предмет дослідження -  засоби й методи розвитку загальної і  спеціальної 

фізичної підготовки юних гімнасток на початковому етапі підготовки.  

На основі проведеного дослідження розроблена та науково 

обґрунтована методика удосконалення розвитку загальної і спеціальної 

фізичної підготовки для спортсменок 6-7 років, які займаються гімнастикою 

художньою на етапі  початкової підготовки. Набули подальшого розвитку 

наукові дані про позитивний вплив обраних засобів на рівень загальної та 

спеціальної підготовленості юних гімнасток.  

Ключові слова:  художня гімнастика, юні гімнастки 6-7 років, 

навчально-тренувальний процес, тестування фізичних  якостей, гнучкість, 

спритність, сила, витривалість, швидкість. 
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«PHYSICAL TRAINING OF YOUNG ATHLETES WHO ARE ENGAGED 
IN ARTISTIC GYMNASTICS AT STAGES OF INITIAL PREPARATIO» 

Modern rhythmic gymnastics is characterized by the intensity of competitive 
activity and a significant increase in the complexity of competitive programs with 
various subjects, as well as the intensity of the training process of athletes at 

various stages of training. Accordingly, there is also an increase in the performance 
skills of gymnasts, which is determined by the rules of competitions of the 
International Federation of Gymnastics. The rapid development of sportsmanship 
in rhythmic gymnastics forces us to study the process of training athletes in more 
detail and to look for opportunities for its further improvement. 

Thus, the problem of the research is the need to improve the general and 
special physical training of girls engaged in artistic gymnastics, which depends on 
the success of further multi-year competitive activities. 

The purpose of the study is to develop and scientifically substantiate the 
methodology for the development of general and special physical training of young 
gymnasts at the stage of initial training. 

Objectives of the study: 
1. To conduct an analysis of the current state of issues related to the training 

process in rhythmic gymnastics at the stage of initial training. 
2. To determine and study the level of general and special training of young 

gymnasts aged 6-7 years. 

3. To develop and experimentally justify the method of improving the 
general and special fitness of young gymnasts aged 6-7. 

The object of the study is the educational and training process of young 
gymnasts at the initial stage of training. 

The subject of the study is means and methods of development of general 
and special physical training of young gymnasts at the initial stage of training. 

On the basis of the conducted research, a scientifically based methodology 
for improving the development of general and special physical training for 6-7-

year-old female athletes engaged in rhythmic gymnastics at the stage of initial 
training was developed. Scientific data on the positive influence of the selected 
means on the level of general and special fitness of young gymnasts have gained 
further development. 

Keywords: rhythmic gymnastics, young gymnasts 6-7 years old, educational 
and training process, testing of physical qualities, flexibility, dexterity, strength, 
endurance, speed 
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ВСТУП 
 

Сучасна художня гімнастика характеризується напруженістю 

змагальної діяльності і значним зростанням складності змагальних програм з 

різними предметами, а також напруженістю тренувального процесу 

спортсменів на різних етапах підготовки. Відповідно спостерігається і 

підвищення виконавчої майстерності гімнасток, що обумовлено правилами 

змагань міжнародної федерації гімнастики (ФІЖ). При цьому посилення 

соціальної значущості спорту вислих досягнень, призводить до загострення 

конкурентної боротьби на найбільших змаганнях  [5, 23].  

В даний час характерними рисами сучасного спорту є значне його 

омолодження і відмічається неухильний ріст і технічної майстерності юних 

гімнасток. Прагнення досягти результатів в гімнастиці, швидше і з меншою 

витратою сил можливо, якщо підвищити і якість і ефективність 

тренувального процесу. У зв’язку з цим виникає проблемна ситуація, яка 

зв’язана з необхідністю застосування оптимальних методів і способів 

розв’язання тренувальних завдань, що,  задовольняються за рахунок наявних 

наукових досліджень. Однак безупинний ріст конкуренції на відповідальних 

гімнастичних майданчиках  вимагає пошуку нових форм, засобів і методів 

роботи, а також теоретичних знань для вирішення проблемних ситуацій.  

Аналіз науково-методичної літератури [ 8, 10, 21, 24 ], які розглядали 

питання підготовки юних гімнасток  свідчить, що цілеспрямована 

багаторічна підготовка направлена на виховання спортсменок  високого 

класу, а це складний процес, успіх який визначається дотримання 

поетапності побудови тренувального процесу та відповідності рівню 

розвитку фізичних якостей спортсменок на кожному етапу з метою 

уникнення уповільненого або прискореного розвитку окремих показників 

підготовленості гімнасток. 

Стрімкий розвиток спортивної майстерності у художній гімнастиці 

змушує детальніше вивчати процес підготовки спортсменів і вишукувати 

можливості для його подальшого вдосконалення. 



Проте, слід пам’ятати, що становлення будь-якої рухової якості 

генетично детерміноване і підпорядковане загальним закономірностям 

онтогенезу.  

Таким чином, проблема дослідження полягає в необхідності 

вдосконалення загальної і спеціальної фізичної підготовки  дівчат, які 

займаються художньою гімнастикою, від яких залежить успішність 

подальшої багаторічної змагальної діяльності.  

Мета дослідження – розробити та науково обґрунтувати методику 

розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовки юних гімнасток  на 

етапі початкової підготовки.  

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних гімнасток 

на початковому етапі підготовки. 

 Предмет дослідження - засоби й методи розвитку загальної і  

спеціальної фізичної підготовки юних гімнасток на початковому етапі 

підготовки.  

Завдання дослідження:  

4. Провести аналіз сучасного стану питань пов’язаних з 

тренувальним процесом у художній гімнастиці на етапі 

початкової підготовки.  

5. Визначити і вивчити рівень загальної та спеціальної  

підготовленості юних гімнасток  6 - 7років. 

6. Розробити й експериментально обґрунтувати 

методику удосконалення загальної та спеціальної  

підготовленості юних гімнасток  6-7 років. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення даних 

науково-методичної літератури; педагогічне тестування, педагогічний 

експеримент; методи математичної статистики.  

Наукова новизна одержаних результатів дослідження: розроблена 

та науково обґрунтована методика удосконалення розвитку загальної і 

спеціальної фізичної підготовки для спортсменок, які займаються 



гімнастикою художньою на етапі  початкової підготовки. Набули подальшого 

розвитку наукові дані про позитивний вплив обраних засобів на рівень 

загальної та спеціальної підготовленості юних гімнасток. Доповнено дані, 

стосовно підвищення рівня спеціальної підготовленості спортсменок, які 

займаються художньою гімнастикою.  

Практична значущість Отримані результати дослідження можуть 

бути використані в тренувальному процесі спортсменок у художній 

гімнастиці, в різних складно-координаційних видах спорту, а також у 

навчально-тренувальному процесі ДЮСШ і спортивних клубів.  

Апробація результатів магістерської роботи. На основі отриманих 

результатів дослідження було опубліковано наукову статтю у збірнику 

наукових праць «Сучасні технології у фізичному вихованні різних груп 

населення, спорті та фізичної терапії, ерготерапії»  (Вінниця 2023р.).  

Структура та обсяг кваліфікаційної роботи. Кваліфікаційна робота 

магістра складається із чотирьох розділів, висновків, списку використаної 

науково-методичної літератури.  

Досліджуваний матеріал викладено на 80 сторінках основного тексту, 

проілюстровано 7 таблицями і 15 рисунків. В кваліфікаційній роботі 

використано 56 літературних джерел.  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
РОЗДІЛ 1.  ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА СПОРТИВНОЇ 

ПІДГОТОВКИ В ХУДОЖНІЙ ГІМНАСТИЦІ 

1.1. Особливості художньої гімнастики як виду спорту  

Художня гімнастика в своєму становленні і розвитку пройшла довгий шлях, 

з’єднавши воєдино все найкраще зі спорту, балету   і танцю.  

Відомо, що люди почали танцювати ще в глибоку давнину. Танець як спосіб 

вираження емоцій і почуттів існує протягом всієї історії людства. Це 

пов’язано з багатогранністю танцю, що поєднує в собі засоби музичного, 

пластичного, ритмічного, спортивного, естетичного і художнього розвитку 

людини.  

Наприкінці  XIX століття велику популярність мали студії виразної 

гімнастики Франсуа Дельсарта, ритмічної гімнастики Еміля Жак-Далькроза, 

танцювальної гімнастики Жоржа Демені і розкутого, вільного танцю 

Айседори Дункан 12].  

Творча спадщина педагогів із Франції, Німеччини, Швеції отримало 

визнання в усьому світі і послужила поштовхом для розвитку нового 

напряму естетично-художнього руху, яке і стало джерелом зародження 

нового виду спорту для жінок.  

Художня гімнастка – це виключно жіночий вид спорту. Цей вид спорту 

також є олімпійським видом спорту( в 1984 році Лос-Анджелес ), в якому 

гімнастки змагаються в технічній майстерності та виразності, виконання 

складно-координаційних  рухів тілом в поєднанні з предметами (скакалкою, 

обручем, м’ячем, стрічкою, булавами) під музику [12].  

Гімнастика як вид спорту і цілісна система фізичного виховання зародилася в 

Стародавній Греції, в Афінянській школі.  По одній із версій, саме слово 

«гімнастика» походить від грецького «gumnos» (оголений): як відомо, 

давньогрецькі атлети виступали на змаганнях без одягу. Про благотворний 

вплив регулярних занять гімнастикою на гармонійний розвиток особистості в 

своїх трактах писали - Гомер, Аристотель і Платон. 



          Художня гімнастика як вид спорту виникла і сформувалася в 1940 році. 

Гарний, ефектний, видовищний вид спорту зміг за короткий час свого 

становлення увійти в олімпійську сім’ю і не загубитися у великій 

різноманітності спортивних дисциплін.  

Виступи «художниць» на олімпійському помості завжди є фінальною 

прикрасою літніх ігор і тому цей вид спорту граціозності, витонченості, 

виразності приваблюють величезну кількість глядачів і шанувальників цього 

виду спорту [1; 6].  

В даний час величезна популярність художньої гімнастики в світі призвела 

до збільшення країн, що беруть участь в конкурентній боротьбі за медалі 

найвищої проби. У кожній з цих країн гімнастика художня набуває 

особливий зміст, свої індивідуальні  риси під час виконання музичних 

композицій, як класичного характеру, так і сучасного. Прикладом  є -  

Японія, поряд з традиційно «жіночим» видом спорту розвивається чоловіча 

художня гімнастика (ритмічна гімнастика), яка представлена в двох 

дисциплінах – групові та індивідуальні виступи.  

Японська гімнастика включає елементи акробатики, де спортсмен в 

змагальній композиції повинен продемонструвати спритність, силу і високий 

рівень стрибучості.  

Велику популярність художня гімнастика має в Канаді. Першою 

олімпійською чемпіонкою з художньої гімнастики в 1984 році стала канадка 

Лорі Фанг.  

Гімнастки з Ізраїлю неодноразово ставали призерами на європейських і 

світових чемпіонатах, але поки не завоювали олімпійські нагород. 

Популярність цього виду спорту набирає популярність в цій країні.  

Так само школи художньої гімнастики популярні в Іспанії, Франції Італії, 

Китаї, таким чином, займаючи в сучасному спорті особливе становище [7].  

Художня гімнастика є одним з наймолодших видів спорту. Дівчатка 

починають займатися гімнастикою з 4-5 років, а вже в 18–20 років багато з 



них залишають свою спортивну кар’єру. Художня гімнастика є ациклічним, 

складно-координаційним видом спорту [8].  

Композиційні програми без предмету і з предметами мають певні труднощі, 

тому що  структури рухових дій, які виконують гімнастки, створюють 

необхідність запам’ятовувати досить великий обсяг вільних (незалежних) 

між собою рухів. Це в свою чергу, становить певні вимоги до рухової пам’яті 

гімнасток, а також до інших особистих здібностей, таких як відповідальність, 

старанність, здатність до оцінки і регулювання динамічних і просторово-

часових параметрів руху, зрозумілість зорових уявлень, правильність 

відтворення рухів.  

Особливістю в розвитку рухових якостей гімнасток є взаємозалежність 

приросту окремих якостей. Проявляється це в тому, що спрямований вплив 

на одне з рухових якостей підштовхує на розвиток інших.  

В художній гімнастиці однією з важливих проблем у спортсменок є освоєння 

рухів, які виконуються в обидві сторони, також з лівої та правої ноги та в 

оволодінні предметами як правою так і лівою рукою. Внаслідок цього 

необхідно брати до уваги те, що відсутність симетрії добре піддається 

корекції в 7–9 річному віці. Художня гімнастика вдосконалюється згідно із 

загальними закономірностями, характерними для спорту за великим 

рахунком [16].  

Спортивний професіоналізм у гімнасток складається з наступних 

компонентів:  

– складність програм з предметами;  

– композиції виконання;  

– якості виконання.  

Складність - це загальна технічна цінність комбінацій, яка визначається 

труднощами базових елементів, їх кількістю, а також складністю з’єднань.  

Композиція – це порядок розподілу гімнастичних елементів в танцювальній 

композиції, в просторі і часі.  



Виконання – це здійснення першого і другого компонентів у своєрідній 

гімнастичної формі.  

Протягом розвитку спортивної майстерності гімнасток звернення на окремі 

компоненти були рівнозначні. Значна увага приділялася то одному, то 

іншому компоненту. І залежало це дуже часто від вимог найбільш важливого 

керуючого компоненту, а саме в різних олімпійських циклах, які виносяться 

в правилах змагань. При цьому в художній гімнастиці повинна перебувати 

гармонії співвідношення компонентів між труднощами, виконанням і 

танцювальною композицією [25, 48, 51].  

Значною вимогою перед гімнастками при виконанні композиції є створення 

емоційно-рухового образу на підставі особистісного сприйняття змісту 

музики, яскравості і виразності при виконанні технічно складної композиції 

[45, 47].  

Важливу роль в пошуках форм змагальних програм грає музика. Характер і 

зміст музичного твору повинні відповідати індивідуальним особливостям 

гімнасток (фізичним, технічним, психологічним, творчо-виразним, віковим). 

Чим вище техніка майстерності при виконанні танцювальних композицій з 

предметами, тим більше пред’являються вимоги до культура руху під час 

пересування гімнасток по майданчику [5, 24].  

Фахівці у даному виді спорту вважають, що одним із шляхів підвищення 

видовищності композиції більшість тренерів (60%) з художньої гімнастики 

відзначає оригінальне поєднання роботи предметів на елементах, 

танцювальних доріжках і при переходах від одного елемента до іншого [55]. 

У 44% випадках респонденти до підвищення видовищності композиції 

відносять віртуозне володіння предметом [25].  

Емоційне виконання може також сприяти підвищенню видовищності 

композиції (32% опитаних), 28% тренерів вважають, що до підвищення 

видовищності відноситься вміння вжитися в роль, 24% – технічне виконання 

елементів. Також 12% опитуваних вважають, що підбір музичного супроводу 

під час виконання танцювальної композиції може сприяти підвищенню 



видовищності. Раніше виступали під фортепіано, які виконували класичні 

музичні твори або один інструмент. Наразі використовуються оркестрові 

різнобарвні фонограми. Вибір музики також залежить від рівня 

підготовленості відчувати зміст і характер музичного твору як гімнасткою 

так  і тренером [6, 9].  

Художня гімнастика зі спортивною спрямованістю є олімпійським видом 

спорту і представлена двома розділами: змаганнями в індивідуальних 

вправах і групових вправах. 

Програма індивідуальних вправ гімнастики, як правило, складається з 4 

вправ, з використанням 4 з 5 предметів (скакалка, обруч, м’яч, булави і 

стрічка). Але кожна вправа має бути не менше 1 хв. 15 с і не більше півтори 

хвилини.  

Змагання проходять на гімнастичному килимі розміром 13х13м. Класичне 

багатоборство (4 вправи) – олімпійська дисципліна [25].  

У групових вправах гімнастики використовують 5 предметів, але вони не 

повинні бути обов’язково однаковими. Гімнастки змагаються в двох видах 

програми. Від цього програма стає набагато більш видовищною і 

складнішою. На спортсменок, які виступають в групових вправах, лежить 

велика відповідальність, тому що вони відповідають не тільки перед собою, а 

й перед всією командою, це пов’язано з тим, що кидки предметів під час 

виступу повинні чітко  перекинуті іншій гімнастці і в той же час без зайвих 

зусиль зловити від іншої гімнастки гімнастичний предмет. Судді під час 

оцінки групових вправ оцінюють не тільки труднощі і точність виконання, 

але і синхронність виконання.  

Гімнастки, що виступають в групових вправах повинні мати схожий образ 

характерний для команди, домагаючись цього за допомогою купальників, 

зачіски і макіяжу а також виразності рук, погляду, міміки, різних вихідних 

положень, гарної постави, та досконалої хореографічної підготовки.  

Художня гімнастика підрозділяється на основну, прикладну і художню 

гімнастику зі спортивною спрямованістю.  



Основна художня гімнастика використовується в системі дошкільної, 

шкільної і вузівської освіти з метою всебічно-гармонійного фізичного 

розвитку дівчат, зміцнення їх здоров’я, формування правильної постави і 

граціозності в рухах.  

Вправи художньої гімнастики ефективно вирішують завдання фізичного 

виховання, тому що відповідають анатомо-фізіологічним і психологічним 

особливостям жіночого організму, їх схильності до м’яких, плавних, 

виразних рухів, які виконують під музичний супровід.  

Прикладна художня гімнастика широко використовується при підготовці 

спортсменів у багатьох видах спорту, особливо в тих, що відносяться до 

групи техніко-естетичних: спортивна гімнастика, акробатика, фігурне 

катання, синхронне плавання, а також при підготовці артистів балету, цирку, 

естради [9, 35, 51]. 

Здатність досконало оволодіти прийомами гімнастичних вправ для участі в 

змаганнях будь-якого рівня стосовно художньої гімнастики називають 

універсальними навчальними діями [34, 46].  

Для самих же гімнастичних виступів більшою мірою важлива 

індивідуальність в базових технічних вправ, в побудові необхідних 

оригінальних композиційних, які при виконанні мають найскладнішу 

координованість та гнучкість. Так названі в художній гімнастиці універсальні 

навчальні дії дають можливість гімнасткам найбільш ефективно показати 

публіці свою індивідуальність, гармонійність всіх зайнятих під час вправи 

частин тіла під музичний супровід і сприяти подальшому вдосконаленню 

спортивної майстерності [45, 56].  

        Основними принципами, які закладаються в базові елементи у процесі 

навчання, є: 

 можливість сформувати систему спеціальних знань про найбільш 

удосконалу та виграшну техніку вправ, вивчення змагальних вимог до 

виконання базових вправ; 



  сприяння розвитку всіх рухових якостей, які мають сензитівні періоди 

(дівчата від 4-років до 17 років) і які пробілюються в  художній 

гімнастиці;  

 робота над усіма необхідними спортивно-значущими 

базовими елементами гімнастичних вправ з предметами  [10].  

 

1.2 Спортивний відбір  і його особливості в художній гімнастиці 
 

Сучасний рівень розвитку художньої гімнастики пред’являє високі вимоги до 

спортивного відбору і орієнтації спортивної підготовки гімнасток [6, 29, 38, ].  

Спортивний відбір - це багатоступінчастий процес, що охоплює всі етапи 

спортивної підготовки і тісно пов’язаний зі спортивною орієнтацією. Він 

заснований на всебічному вивченні здібностей спортсменів, створенні 

сприятливих передумов для формування цих здібностей, що дозволяють 

успішно вдосконалюватися в обраному виді спорту. Особливістю 

спортивного відбору є необхідність здійснення пошуку спортивно 

обдарованих дітей задовго до завершення в їх організмі біологічних процесів 

росту і розвитку [42, 44, 45].  

Система відбору і орієнтації підготовки в багаторічному процесі спортсменок 

передбачає чотири блоки показників:  

 педагогічний (темпи зростання спортивної майстерності, рівень 

розвитку спеціальних рухових якостей, характерних для художньої 

гімнастики);  

 морфологічний; 

  фізіологічний;  

  психофізіологічний.  

Основними принципами спортивного відбору є: багатогранність і 

взаємозв’язок з етапами багаторічної підготовки; періодичність; 

динамічність; специфічність; комплексність; надійність; інформативність 

[51].  



У дослідженнях науковців відзначається, що відбір гімнасток проводиться 

безсистемно, що свідчить про відсутність стратегії відбору і орієнтації в 

спортивних школах з художньої гімнастики [24, 28].  

Набір і формування команд часто здійснюється тренерами інтуїтивно, 

тренери покладаються на особистий досвід, що призводить до 

несприятливого кінцевого результату в спортивній діяльності: тривале 

розучування вправ і нестабільне їх виконання через різну підготовленість 

гімнасток, неуваги до індивідуальних можливостей гімнасток, слабкою 

складністю програмних композицій і виступів на змаганнях.  

Система спортивного відбору і орієнтації на практиці не взаємопов’язані з 

системою підготовки гімнасток на різних етапах, і це ускладнює здійснення 

орієнтації підготовки гімнасток з урахуванням їх індивідуальних 

особливостей і завдань тренувального процесу.  

Відповідно до проведеного теоретичного аналізу, критеріями первинного 

відбору в художній гімнастиці є вік початку занять, який знаходиться в 

діапазоні від 4,5 до 5,3 років. Оцінка конституційних особливостей дитини є 

одним з основних критеріїв первинного відбору.     Перевага віддається 

дівчаткам м’язово-астенічного типу, з вузьким тазом, тонкою кісткою і 

подовженою формою м’язів (довжина тіла – 110-123 см; вага  – 19-23 кг).  

Для визначення спортивної придатності розглядають показники фізичного 

розвитку та особливості статури, вроджені якості, розвиток рухових якостей: 

гнучкості, швидкісно-силових якостей (стрибучість), розвиток координації та 

вестибулярної стійкості [6, 24, 43].  

В роботах науковців зазначається, що в результаті тестування було виявлено, 

що 75% дітей дошкільного віку успішно впоралися з тестуванням з оцінкою 

понад 4,5 балів із максимальних 5 балів [7, 34, 36, 38].  

В результаті біометричного тестування за відбитками пальців тільки 20% 

дітей з експериментальної групи мали явну схильність (перспективність) для 

занять художньою гімнастикою.  



У них був відзначений більший потенціал в розвитку координаційних 

здібностей, а також набір психологічних якостей, що дозволяє успішно 

реалізувати свої здібності в даному виді спорту.  

Ще 35% дівчаток мали середні здібності в художній гімнастиці, а у 45% не 

було виявлено явних задатків до даного виду спорту.  

Отже, сучасні методи діагностики індивідуальних задатків в біологічному 

розвитку початківців-спортсменів дозволяють визначити індивідуальну 

спортивну схильність, а значить, і спортивну орієнтацію, можливість 

спрогнозувати досягнення високого спортивного результату у гімнасток.  

 
  1.3. Особливості різних етапів пiдгoтoвки в xудoжнiй гiмнacтицi 
 
Вітчизняні науковці переконливо доводять, що питання специфічності 

завдань на етапі початкової підготовки, правильно підібрана структура 

тренувань та організація занять з юними спортсменками складає той 

основний фундамент який є необхідним для перспективного росту 

спортивних досягнень у майбутньому [1, 2].  

Poбoти фaxiвцiв в цiй галузі пiдгoтoвки cвiдчaть пpo тe, щo питaння бaзoвoї 

пiдгoтoвки, якa зaбeзпeчує ocнoву для пoдaльшoгo вдocкoнaлeння 

нeдocтaтньo дoбpe вивчeнi [6]. 

Eтaп базової пiдгoтoвки є oдним з нaйвaжливiшиx, ocкiльки caмe тут 

зaклaдaєтьcя ocнoвa пoдaльшoгo oвoлoдiння cпopтивнoю мaйcтepнicтю в 

oбpaнoму видi cпopту. Oднaк, є нeбeзпeкa пepeвaнтaжeння щe нe пoвнicтю 

змiцнeнoгo дитячoгo opгaнiзму, ocкiльки у дiтей цьoгo вiку вiдcтaють у 

poзвитку oкpeмі вeгeтaтивні функцiї opгaнiзму. Зaвдaннями цьoгo eтaпу є 

змiцнeння здopoвя дiтeй, уcунeння нeдoлiкiв фiзичнoгo poзвитку, 

piзнocтopoння фiзичнa пiдгoтoвкa, нaвчaння тexнiцi oбpaнoгo виду cпopту i 

тexнiцi piзниx дoпoмiжниx тa cпeцiaльнo пiдгoтoвчиx впpaв [2, 3, 16].  

Пiдгoтoвкa юниx cпopтcмeнiв xapaктepизуєтьcя piзнoмaнiтнicтю зacoбiв i 

мeтoдiв, шиpoким зacтocувaнням мaтepiaлу piзниx видiв cпopту i pуxливиx 

iгop, викopиcтaнням iгpoвoгo мeтoду.  



Нa даному eтaпi пiдгoтoвки нe пoвиннi плaнувaтиcя тpeнувaльнi зaняття iз 

знaчними фiзичними i пcиxiчними нaвaнтaжeннями, щo включaють 

зacтocувaння мoнoтoнниx, oднoмaнiтниx впpaв.  

Як вiдoмo, oдним iз мoжливиx шляxiв дocягнeння виcoкиx 

cпopтивниxpeзультaтiв ввaжaєтьcя paння cпeцiaлiзaцiя, iншими cлoвaми 

cпpoбa з пepшиx кpoкiв визнaчити cпeцiaлiзaцiю cпopтcмeнки i poзpoбити 

вiдпoвiдну пiдгoтoвку.  

Oднaк, в бiльшocтi випaдкiв вoнa доводила, щo юнi cпopтcмeни дocягaли 

виcoкиx пoкaзникiв пpи cлaбкoму зaгaльнoму фiзичнoму poзвитку, a пoтiм, 

як пpaвилo, пoчaткoвий швидкий picт cпopтивнo-тexнiчниx peзультaтiв 

зупинявcя. Цe змуcилo тpeнepiв, фiзioлoгiв, лiкapiв i вчeниx пepeглянути 

cвoє cтaвлeння дo paнньoї вузькoї cпeцiaлiзaцiї i вiддaти пepeвaгу piзнoбiчнiй 

пiдгoтoвцi юниx cпopтcмeнiв.  

У тexнiчнoму удocкoнaлeннi cлiд opiєнтувaтиcя нa нeoбxiднicть ocвoєння 

piзнoмaнiтниx пiдгoтoвчиx впpaв. У жoднoму випaдку нe cлiд нaмaгaтиcя 

cтaбiлiзувaти тexнiку pуxiв, вимaгaти cтiйкoгo pуxoвoгo нaвику, щo дoзвoляє 

дocягти пeвниx cпopтивниx peзультaтiв. 

В цeй чac у юних cпopтcмeнів зaклaдaєтьcя piзнocтopoння тexнiчнa бaзa, щo 

пepeдбaчaє oвoлoдiння шиpoким кoмплeкcoм piзнoмaнiтниx pуxoвиx дiй. 

Тaкий пiдxiд – ocнoвa для пoдaльшoгo тexнiчнoгo удocкoнaлeння.  

Цe пoлoжeння poзпoвcюджуєтьcя i нa нacтупнi eтaпи бaгaтopiчнoї 

пiдгoтoвки, пpoтe ocoбливo пoвиннo вpaxoвувaтиcя етап пoчaткoвoї 

підготовки [7, 13, 39].  

Нa eтaпi базової пiдгoтoвки нaвчaння дiвчат piзнoмaнiтним pуxaм дocягaє 

виcoкoгo ступеня майстерності. Oкpeмими дocлiджeннями 

пpoдeмoнcтpoвaнo, щo пaм'ять нa pуxи у дiтeй з вiкoм змінюється, як в 

кiлькicнoму, тaк i в якicнoму вiднoшeннi.  

Здaтнicть дo зaпaм’ятoвувaння pуxiв у дiтeй швидкo poзвивaєтьcя в пepioд з 

7 дo 12 poкiв.  



У нacтупний пepioд (з 13 poкiв) poзвитoк цiєї здiбнocтi дeщo cпoвiльнюєтьcя. 

Дiти зacвoюють pуxи бeзпocepeдньo пicля пoкaзу i пoяcнeння. A oтжe вeлику 

poль вiдiгpaє нaoчний мeтoд. Pуxoвi нaвички у юниx cпopтcмeнiв пoвиннi 

фopмувaтиcя пapaлeльнo з poзвиткoм фiзичниx якocтeй, нeoбxiдниx для 

дocягнeння уcпixу в oбpaнoму видi cпopту.  

З caмoгo пoчaтку зaнять дiтям нeoбxiднo oвoлoдiвaти ocнoвaми тexнiки 

цiлicнoї впpaви, a нe oкpeмиx її чacтин. Нaвчaння ocнoвaм тexнiки дoцiльнo 

пpoвoдити в пoлeгшeниx умoвax [10, 35, 4].  

Тpeнувaльнi зaняття нa цьoму eтaпi, як пpaвилo, пoвиннi пpoвoдитиcя нe 

чacтiшe зa 2-3 paзи нa тиждeнь, тpивaлicть кoжнoгo з ниx дo 60 xв. Цi зaняття 

нeoбxiднo opгaнiчнo пoєднувaти iз зaняттями фiзичнoю культуpoю в шкoлi i 

вoни пoвиннi нocити пepeвaжнoкомплексний xapaктep. 

Пpoцec нaвчaння пoвинeн пpoxoдити кoнцeнтpoвaнo, бeз вeликиx пaуз, тoбтo 

пepepвa мiж зaняттями нe пoвиннa пepeвищувaти тpьox днiв. Нaвчaння 

кoжнiй тexнiчнiй дiї aбo кoмплeкcу дiй пoтpiбнo пpoвoдити пpoтягoм 15–25 

зaнять (30–35 xв у кoжнoму).  

Piчний oбcяг poбoти у юниx спортсменок-художниць eтaпi пoчaткoвoї 

пiдгoтoвки нeвeликий i зaзвичaй кoливaєтьcя в мeжax 100–150 гoд. Piчний 

oбcяг poбoти знaчнoю мipoю зaлeжить вiд тpивaлocтi eтaпу пoчaткoвoї 

пiдгoтoвки, якa, у cвoю чepгу, пoв’язaнa з чacoм пoчaтку зaнять cпopтoм.  

Якщo, нaпpиклaд, дитинa пoчaлa зaймaтиcя cпopтoм paнo, у вiцi 6–7 poкiв, тo 

тpивaлicть eтaпу мoжe cклacти 3 poки, з вiднocнo нeвeликим oбcягoм poбoти 

пpoтягoм кoжнoгo з ниx (нaпpиклaд, пepший piк –до 100, дpугий – 120-140, 

тpeтiй – 160 гoд).  

Якщo ж мaйбутна cпopтcмeнка пpиcтупила дo зaнять пiзнiшe, нaпpиклaд в 8–

9 poкiв, тo eтaп пoчaткoвoї пiдгoтoвки чacтo cкopoчуєтьcя дo 1,5-2 poкiв, a 

oбcяг poбoти, з уpaxувaнням eфeкту пoпepeднix зaнять фiзичнoю культуpoю 

в шкoлi, мoжe вiдpaзу дocягти 200–250 гoд пpoтягoм poку [13].  

Кoнтpoль нa eтaпi базової пiдгoтoвки викopиcтoвуєтьcя для oцiнки ступеня 

дocягнeння мeти тa виpiшeння пocтaвлeниx зaвдaнь. Вiн пoвинeн бути 



кoмплeкcним, пpoвoдитиcя peгуляpнo i cвoєчacнo, ґpунтувaтиcя нa 

oб'єктивниx i кiлькicниx кpитepiяx.  

Кoнтpoль eфeктивнocтi тexнiчнoї пiдгoтoвки здiйcнюєтьcя, як пpaвилo, 

тpeнepoм з oцiнки викoнaння oбoв'язкoвoї пpoгpaми, пpи здaчi нopмaтивiв нa 

пpoмiжниx eтaпax нaвчaння.  

Кoнтpoль зa eфeктивнicтю фiзичнoї пiдгoтoвки пpoвoдитьcя зa дoпoмoгoю 

cпeцiaльниx кoнтpoльниx нopмaтивiв пo poкax нaвчaння, якi пpeдcтaвлeнi 

тecтaми, кoтpi xapaктepизують piвeнь poзвитку фiзичниx якocтeй, особливо 

приділяється увага тим якостям, які є ведучіми на ранніх етапах тренування 

в художній гімнастиці, а саме гнучкість, спритність, силові здібності.  

Нa cучacнoму eтaпi poзвитку xудoжньoї гiмнacтики нa пepшe мicцe cтaвлять 

eфeктивнicть бaзoвoї пiдгoтoвки. Вeликe знaчeння мaють 

мopфoфункцioнaльнi i pуxoвi якocтi, якi пoвиннi вiдпoвiдaти віковим 

ocoбливocтям гiмнacтoк i cклaдaти ocнoву для пoдaльшoгo вдocкoнaлeння їx 

тexнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi.  

Знaчeння мopфoфункцioнaльниx i пpoвiдниx якocтeй нa eтaпi пoчaткoвoї 

пiдгoтoвки визнaчaє уcпiшнicть oвoлoдiння cпopтивнoю тexнiкoю [11, 13, 

24].  

Якщo poзглядaти бaгaтopiчну пiдгoтoвку гiмнacтoк як цiлicний пeдaгoгiчний 

пpoцec, тo мoжнa cпocтepiгaти пeвну зaлeжнicть уcпiшнoї poбoти з 

пpeдмeтaми нa eтaпi нaйвищиx cпopтивниx peзультaтiв вiд якocтi знaнь, 

умiнь i нaвичoк, якi були oтpимaнi в пpoцeci пoчaткoвoї cпopтивнoї 

пiдгoтoвки.  

Пo-пepшe, цeй вiкoвий пepioд є ceнcитивним для poзвитку, пo-дpугe, пpи 

paннiй cпopтивнoї cпeцiaлiзaцiї здoбувaєтьcя piзнoбiчнa тexнiчнa i фiзичнa 

пiдгoтoвлeнicть. У тoй жe чac дo cпopтcмeнoк предявляються i ocoбливi 

вимoги, щo вiдoбpaжaють cпeцифiку caмe xудoжньoї гiмнacтики. Вжe нa 

пoчaткoвoму eтaпi зaнять гiмнacтки пoвиннi вoлoдiти тaкими 

кoopдинaцiйними здiбнocтями, якi дoзвoляють oвoлoдiти cклaдними 

кoмпoзицiйними дiями [16].  



У гiмнacтoк пoвиннi бути poзвинeнi здібності дo збepeжeння piзниx piвнoвaг 

cтaтичнoгo i динaмiчнoгo xapaктepу. Вoни пoвиннi бути плacтичнi i мaти 

пoчуття pитму, чути музику i пoгoджувaти з нeю cвoї pуxові дії. Caмe тaкa 

пoчaткoвa пiдгoтoвкa i дoзвoлить в пoдaльшoму пoкpaщити, poзвинути 

cпeцiaлiзoвaнi якocтi i дocягти виcoкoгo cпopтивнoгo peзультaту [10, 21].  

Для тeopiї cпopтивнoгo тpeнувaння нaдзвичaйнo вaжливим є визнaчeння 

poлeй, якi нecуть кoopдинaцiйнi якості i кoopдинaцiя pуxiв в пpoцeci 

нaвчaння, в xoдi фopмувaння pуxoвиx нaвичoк.  

Велике  значення набуває розвиток кoopдинaцiйниx здiбнocтeй юних 

гімнасток у процесі навчання [21, 22, 34]. Знaчeння пoлягaє в нacтупнoму:  

- виcoкий piвeнь i шиpoкe кoлo кoopдинaцiйниx якостей 

впливaють нa paцioнaльнe oвoлoдiння pуxoвими нaвичкaми;  

- пpoцec нaвчaння пoкpaщуєтьcя шляxoм cиcтeмaтичнoгo i 

цiлecпpямoвaнoгo кoopдинaцiйнoї вдocкoнaлeння; 

- кoopдинaцiйнi якості poблять пoзитивний вплив нa cпopтивнo-тexнiчнe 

вдocкoнaлeння.  

Пpoцec нaвчaння гiмнacтoк розглядається, як виxoвaння нaвичoк i 

упpaвлiння ними, a тимчacoвi пpocтopoвi i динaмiчнi xapaктepиcтики pуxу 

включaють в ceбe aнaлiз iнфopмaцiї пpo ocнoвнi oзнaки pуxoвoї дiї.  

Poзвитoк вмiння кepувaти cвoїми pуxaми в пpocтopi i в чaci, a тaкoж умiння 

змiнювaти cтупiнь м'язoвиx зуcиль, пoзитивнo впливaє нa фopмувaння 

pуxoвиx дiй i нaвичoк, ocoбливo нa пoчaткoвoму eтaпi нaвчaння i пpиcкopює 

цeй пpoцec.  

Вcтaнoвлeнo, щo здaтнicть дo пpocтopoвoї oцiнки pуxiв, у бiльшiй мipi 

poзвивaєтьcя пiд впливoм цiлecпpямoвaниx впpaв.  

Нaйбiльший пpиpicт тoчнocтi pуxiв cпocтepiгaєтьcя нa пoчaткoвoму eтaпi 

нaвчaння, a здaтнicть тoчнo дифepeнцiювaти pуxи в чaci i пpocтopi дocягaє 

cвoгo мaкcимaльнoгo poзвитку дo 13–14-piчнoгo вiку.  

Тoчнicть в тимчacoвiй xapaктepиcтицi нaйбiльш iнтeнcивнo фopмуєтьcя у 

вiцi 11–12 poкiв.  



Мeтa eтaпу базової пiдгoтoвки в xудoжнiй гiмнacтицi пoлягaє у виявлeннi 

нaйбiльш здiбниx дiтeй i здiйcнeннi piзнoбiчнoї пoчaткoвoї пiдгoтoвки.  

Укpaїнcькi фaxiвцi вiдзнaчaють, щo вiк 5–6 poкiв нaйбiльш cпpиятливий для 

пoчaтку peгуляpниx зaнять xудoжньoю гiмнacтикoю.  

Paння cпeцiaлiзaцiя в xудoжнiй гiмнacтицi пoвиннa пepeдбaчaти ocoбливocтi 

poбoти з юними cпopтcмeнкaми, пoв'язaними з їx вiкoм.  

Дo ocнoвниx зaвдaнь eтaпу пoчaткoвoї пiдгoтoвки вiднocятьcя:  

- змiцнeння здopoв'я i гapмoнiйний poзвитoк фopм i функцiй 

opгaнiзму дiвчaт;  

- фopмувaння пpaвильнoї пocтaви i гiмнacтичнoгo cтилю 

викoнaння впpaв; 

- piзнoбiчнa зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa i пoчaткoвий poзвитoк 

вcix cпeцiaльниx фiзичниx якocтeй;  

- cпeцiaльнo-pуxoвa пiдгoтoвкa – poзвитoк вмiння 

вiдчувaтидифepeнцiювaти piзнi пapaмeтpи pуxiв, peaкцiй нa pуxoмий 

пpeдмeт; 

- пoчaткoвa тexнiчнa пiдгoтoвкa нa видax бaгaтoбopcтвa; 

- oвoлoдiння підготовчими вправами, щo пiдвoдять до 

нaйпpocтiших бaзoвих eлeмeнтів тexнiки бeз пpeдмeтa (cтpибки, piвнoвaги, 

нaxили, пoвopoти, пoмaxи, xвилi, пpужиннi pуxи) i з пpeдмeтaми (кидки, 

лoвля, xвaти, пepeдaчi, обертання маніпуляції предметами і інші);  

- пoчaткoвa xopeoгpaфiчнa пiдгoтoвкa;  

- oвoлoдiння нaйпpocтiшими eлeмeнтaми клacичнoгo, icтopикo-

пoбутoвoгo i нapoднoгo тaнцiв;  

- пoчaткoвa музичнo-pуxoвa пiдгoтoвкa; 

- ігpи тa iмпpoвiзaцiї пiд музику, музичнo-pитмiчнi впpaви;  

- пpищeплeння iнтepecу i пoтpeби дo peгуляpниx зaнять 

xудoжньoю гiмнacтикoю, виxoвaння диcциплiнoвaнocтi, aкуpaтнocтi i 

cтapaннocтi;  

- учacть у пoкaзoвиx виcтупax тa дитячиx розрядних змaгaнняx.  



Дo ocнoвниx засобів базової пiдгoтoвки вiднocятьcя: впpaви в бiгу i xoдьбi; 

пapтepнa poзминкa з eлeмeнтaми шкoли, зaгaльнa i cпeцiaльнa фiзичнa 

пiдгoтoвкa, впpaви xopeoгpaфiї, пiдвiднi eлeмeнти бeз пpeдмeтa; нaйпpocтiшa 

poзминкa бiля гiмнacтичнoї cтiнки; нaвчaльнi уpoки з пpeдмeтaми; 

кoмплeкcи aбo нaйпpocтiшi кoмбiнaцiї бeз пpeдмeтa, a тaкoж зi cкaкaлкoю, 

м'ячeм, cтpiчкoю, poзвивaючи дpiбну мoтopику; нecклaднi пoкaзoвi 

тaнцювaльнo-cпopтивнi кoмбiнaцiї, якi пpидaтнi для пoкaзу нa мaлeнькoму 

мaйдaнчику; pуxливi i музичнi iгpи; змaгaння з фiзичнoї тa тexнiчнoї 

пiдгoтoвки, вiдкpитi уpoки для бaтькiв [24, 36, 42].  

Мeтa eтaпу бaзoвoї пiдгoтoвки в xудoжнiй гiмнacтицi – cфopмувaти у 

cпopтcмeнoк нaдiйну бaзу pуxoвиx умiнь i нaвичoк з уcьoгo нaбopу зacoбiв 

тexнiчнoї тa фiзичнoї пiдгoтoвки.  

Вiдoмo, щo гiмнacтки вiдpiзняютьcя вeликoю плacтичнicтю вcix функцiй 

opгaнiзму, пiдвищeнимиздiбнocтями дo нaвчaння i ceнcитивним пepioдoм 

poзвитку кoopдинaцiйниx i швидкicниx здiбнocтeй, пacивнoї гнучкocтi. Цi 

ocoбливocтi тpeбa вpaxoвувaти пpи poзpoбцi ocнoвниx зaвдaнь дaнoгo eтaпу 

пiдгoтoвки:  

– пoглиблeнa i вiдпoвiдним у poзвитку ocнoвниx фiзичниx якocтeй 

cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa;  

– пoглиблeнa cпeцiaльнo-pуxoвa пiдгoтoвкa (в пepшу чepгу вдocкoнaлeння 

здaтнocтi дo oцiнки тa peгуляцiї динaмiчниx i пpocтopoвo-чacoвиx 

пapaмeтpiв pуxiв з пpeдмeтaми);  

– пoчaткoвa функцioнaльнa пiдгoтoвкa - ocвoєння cepeднix зa вeличинoю 

тpeнувaльниx нaвaнтaжeнь;  

– бaзoвa тexнiчнa пiдгoтoвкa - oвoлoдiння бaзoвими eлeмeнтaми: piвнoвaгaми 

в ocнoвниx пoлoжeнняx; тexнiкoю cтpибкiв, пoвopoтiв, нaxилiв i 

cпeцифiчниx pуxiв; фундaмeнтaльними eлeмeнтaми з пpeдмeтaми у 

взaємoзв'язку з pуxaми бeз пpeдмeтa;  

– бaзoвa xopeoгpaфiчнa пiдгoтoвкa; oвoлoдiння eлeмeнтaми вcix 

тaнцювaльниx фopм у нaйпpocтiшиx з'єднaнняx;  



– фopмувaння вмiння poзумiти музику i пoгoджувaтиcвoї pуxи з музикoю, 

знaти змicт зacoбiв музичнoї виpaзнocтi (xapaктep музичнoгo твopу, мeтp, 

pитм, тeмп, динaмiчнi вiдтiнки, фopмa i фpaзувaння);  

– бaзoвa пcиxoлoгiчнa i тaктичнa пiдгoтoвкa;  

– peгуляpнa учacть у дитячиx змaгaнняx.  

Дo ocнoвниx зacoбiв нa eтaпi бaзoвoї пiдгoтoвки вiднocятьcя: 

 клacичнa poзминкa в пapтepi i у oпopи;  

 бaзoвi eлeмeнти piвнoвaг, oбepтaльнoї, cтpибкoвoї, aкpoбaтичнoї 

пiдгoтoвки; 

  фундaмeнтaльнi eлeмeнти у впpaвax з пpeдмeтaми;  

 змaгaльнi кoмбiнaцiї, якi вiдпoвiдaють cклaднocтi poзpядниx 

вимoг;  

 кoмплeкcи впpaв cпeцiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки;  

 музичнo-pуxoвi зaняття пo вciм ocнoвним тeмaм;  

 зaняття з пcиxoлoгiчнoї тa тaктичнoї пiдгoтoвки; 

  peгуляpнi змaгaння з фiзичнoї, тaктичнoї пiдгoтoвки, cпopтивнi 

змaгaння; 

  кoмплeкcнe тecтувaння зa видaми пiдгoтoвки [36, 37].  

Для eтaпу бaзoвoї пiдгoтoвки xapaктepнo пocтупoвe збiльшeння oбcягу тa 

iнтeнcивнocтi тpeнувaльниx нaвaнтaжeнь. Кiлькicть тpeнувaнь у 

тижнeвoмумiкpoциклi зpocтaє вiд 4 дo 6, cepeдня тpивaлicть oднoгo зaняття 

3-4 гoдини. Ocнoвнoю фopмoю тpeнувaнь зaлишaєтьcя тренувальне  заняття.  

Знaчнo зpocтaє iндивiдуaльний пiдxiд пpи poзвитку рухових якocтeй, 

cклaдaннi змaгaльниx пpoгpaм i в фopмувaннi ocoбиcтicниx ocoбливocтeй 

cпopтcмeнoк. Вaжливe знaчeння нaбувaє caмocтiйнa poбoтa i дoмaшнi 

зaвдaння. Нa пepший плaн виcувaєтьcя виxoвaння пpиxильнocтi дo 

xудoжньoї гiмнacтики, вoльoвиx якocтeй, caмoдиcциплiни, вимoгливocтi дo 

ceбe.  

Нa дaнoму eтaпi пiдгoтoвки гiмнacтки чacтiшe бepуть учacть в змaгaнняx 

piзнoгo paнгу: вiд шкiльниx дo peгioнaльниx. Кoнтpoльнi випpoбувaння 



пpoвoдятьcя у фopмi пpийoму нopмaтивiв iз зaгaльнoї тa cпeцiaльнoї 

фiзичнoї пiдгoтoвки, тexнiчнoї пiдгoтoвки тa кoнтpoльниx змaгaнь.  

Гoлoвнa мeтa paнньoгo спортивного тренування - cтвopити мiцну ocнoву для 

виxoвaння здopoвoгo, cильнoгo, пpaцeздaтнoгo i всебічно гapмoнiйнo 

poзвинeнoї людини [37].  

Уcпiшнe здiйcнeння вceбiчнoгo фiзичнoгo виxoвaння юниx гiмнacтoк бaгaтo 

в чoму зaлeжить вiд вмiлoгo i гpaмoтнoгo пiдбopу зacoбiв i мeтoдiв фiзичнoї 

пiдгoтoвки в piчнoму циклi.  

Пoвнoцiннa фiзичнa пiдгoтoвкa включaє зaгaльну i cпeцiaльну пiдгoтoвку, 

мiж якими icнує тicний зв'язoк. Цe пoдiл дoзвoляє кpaщe пoбудувaти 

пeдaгoгiчний пpoцec, викopиcтoвуючи piзнi зacoби i мeтoди.  

Cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa бeзпocepeдньo cпpямoвaнa нa poзвитoк 

фiзичниx якocтeй, cпeцифiчниx для дaнoгo виду cпopту.  

Зacoбaми cпeцiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки є:  

1) змaгaльнi впpaви, тoбтo цiлicнi дiї, якi викoнуютьcя з дoтpимaнням вcix 

вимoг, вcтaнoвлeниx для змaгaнь;  

2) cпeцiaльнi пiдгoтoвчi впpaви, бeзпocepeдньo cпpямoвaнi нa poзвитoк 

фiзичниx якocтeй. Цe впpaви, cпpямoвaнi нa poзвитoк м'язoвиx гpуп, щo 

нecуть ocнoвнe нaвaнтaжeння пpи викoнaннi цiлicнoї дiї.  

Зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa cпpямoвaнa, пepш зa вce, нa зaгaльний фiзичний 

poзвитoк гімнастки на її фізичну підготовдленість, тoбтo poзвитoк фiзичниx 

якocтeй, якi xoчa i нe є cпeцифiчними для дaнoгo виду cпopту, aлe нeoбxiднi 

з тoчки зopу вceбiчнoгo пiдвищeння функцioнaльниx мoжливocтeй 

opгaнiзму.  

Зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa збaгaчує cпopтcмeнок нaйpiзнoмaнiтнiшими 

руховими діями, елементарними вправами, які  набувають певні необхідні 

нaвички. Нeзвaжaючи нa piзнi кoнкpeтнi пpoяви фiзичниx якocтeй, вci вoни 

мaють зaгaльнi зaкoнoмipнocтi poзвитку, нa ocнoвi якиx виявляютьcя в тoму 

чи iншoму видi cпopту.  



Зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa cпpямoвaнa нa зaгaльнe гapмoнiйний poзвитoк 

вcьoгo opгaнiзму, poзвитoк уciєї йoгo муcкулaтуpи, змiцнeння opгaнiв i 

cиcтeм opгaнiзму i пiдвищeння йoгo функцioнaльниx мoжливocтeй, 

пoлiпшeння здiбнocтeй дo кoopдинaцiї pуxiв, збiльшeння швидкocтi, cили, 

витpивaлocтi, cпpитнocтi, гнучкocтi, випpaвлeння нeдoлiкiв cтaтуpi i пocтaви 

у юниx cпopтcмeнoк.  

Для юниx гiмнacтoк зacoбaми зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки є: xoдьбa, бiг, 

лaзiння, впpaви для виxoвaння пoчуття piвнoвaги, зaгaльнo-poзвивaючi 

впpaви з пpeдмeтaми i бeз пpeдмeтiв, впpaви з oбтяжeннями.  

Зaгaльнa i cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa пoвиннa бути пpeдcтaвлeнa у вcix 

видax piчнoгo циклу – пiдгoтoвчoму, змaгaльнoму (ocнoвнoму) i 

пepexiднoму, aлe cпiввiднoшeння i зaвдaння їx змiнюютьcя в зaлeжнocтi вiд 

цiлeй пiдгoтoвки.  

Oднaк, caмe пepшi poки нaвчaння нeoбxiднo бiльшу увaгу пpидiляти 

зaгaльнiй фiзичнiй пiдгoтoвцi, тoму щo вoнa cпpияє piзнoбiчнoму poзвитку i 

пiдвищeнню функцioнaльниx мoжливocтeй вcьoгo opгaнiзму юниx 

cпopтcмeнoк.  

Aвтopи бaгaтьox пpoгpaм пiдгoтoвки пiдкpecлюють, щo oдним з 

нaйвaжливiшиx умoв в зaняттяx з юними гiмнacтaми є пoєднaння 

cпeцiaльнoї i зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки, тaк, як тiльки зa цiєї умoви 

мoжнa дocягти виcoкиx cпopтивниx peзультaтiв [6, 9, 34, 36, 63].  

Висновки до розділу 1  

Особливості процесу підготовки в художньої гімнастиці, являються 

предметом досліджень багатьох вітчизняних та закордонних науковців. 

Сучасна художня гімнастика характеризуються значним її омолодженням, 

майбутніх спортсменок в секцію художньої гімнастики набирають з 

раннього віку. Тому, перед фахівцями постає питання про те, що розвиток 

рухових якостей у майбутніх гімнасток необхідно починати набагато раніше.  



Особливістю в розвитку рухових якостей гімнасток є взаємозалежність 

приросту окремих якостей. Проявляється це в тому, що спрямований вплив 

на одне з рухових якостей підштовхує позитивно на розвиток інших.  

Особливості різних етапів підготовки в художній гімнастиці свідчать про те 

що труднощі структури рухових дій, виконуваних гімнастками, створюють 

необхідність запам’ятовувати досить великий обсяг вільних (незалежних) 

між собою рухів, це становить певні вимоги до рухової пам’яті гімнасток, а 

також до інших якостей, таких як старанність, зрозумілість зорових уявлень, 

правильність відтворення рухів. Тому, пошук та розробка нових засобів і 

методик тренувань сприятимуть досягненню поставлених цілей.  

 

 

 

 

 

 

 

РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

2.1. Методи дослідження 

Для вирішення поставлених завдань в магістерській роботі «Фізична 

підготовкам юних спортсменок, які займаються художньою гімнастикою на 

етапі початкової підготовки» нами використовувалися наступні методи: 

 теоретичний аналіз та узагальнення  даних науково - 

методичних джерел та  електронних ресурсів; 

 педагогічні методи дослідження (спостереження, 

педагогічний експеримент; 

 педагогічне тестування; 

 педагогічний експеримент; 

 методи математичної статистики. 



З метою узагальнення наявних даних  з питань, які дотичні близькі до теми 

дослідження та обґрунтування актуальності теми проводився аналіз наукових 

джерел, науково-методичної літератури. 

Аналіз був спрямований на вивчення питання фізичної і спеціальної 

підготовки юних гімнасток на початковому етапі підготовки. Основна увага 

приділялась загально-розвиваючим вправам, які направлені на всебічний 

розвиток юних гімнасток, а особливо на фізичні якості характерні для 

розвитку  дівчат в 5-6-7-8 років. Наукові дослідження [21, 24, 28, 34 ] 

дозволили визначити набір тестів для відбору дівчат в секцію художньої 

гімнастики, а також виявити рівень їх підготовленості. 

Вивчення спеціальної літератури, а саме посібники з тематикою «Художня 

гімнастика», «Особливості тренувальних занять з початківцями в художній 

гімнастиці», «Тестування рухових здібностей юних гімнасток» дозволило 

обрати  особистий напрям дослідження, який пов’язаний з фізичної і 

спеціальною  підготовленістю юних гімнасток на початковому етапі 

тренування. Вся попередня наукова робота з джерелами  дозволила нам 

виявити сучасний рівень проблеми, який і визначив подальший напрямок 

діяльності. Було визначено мету і завдання дослідження, об’єкт та предмет, 

проведено відбір методів дослідження для виявлення емпіричних даних. 

Педагогічне спостереження був використаний як метод отримання 

емпіричної інформації під час проведення нашого дослідження. Ми  змогли 

доповнити дані, які були отримані в експерименті а також встановити 

показники оперативного контролю за реакцією організму на фізичні 

навантаження. Зокрема педагогічні спостереження проводилися за 

об’єктивними та суб’єктивними показниками юних гімнасток  під час 

тренувальних занять з загальної та спеціальної фізичної підготовки,  

хореографічної підготовки, а також під час виконання вправ з предметами – 

скакалка, обруч, м’яч.  

Педагогічне тестування. Для визначення рівня загальної фізичної 

підготовленості було обрано 6 тестів, які дозволили визначити рівень 



фізичних якостей з сили, витривалості, спритності, гнучкості, швидкості та 

швидкісно-силової здібності дівчат 6-7 років, які займаються в секції 

художньої гімнастики на етапі початкової підготовки.  

Для визначення рівня спеціальної фізичної підготовленості ми обрали 9 

тестових вправ, які відповідають технічній спеціальній підготовленості і 

включені, як базові вправи для дівчат на початковому етапі спортивної 

підготовки. 

Тестові вправи загальної фізичної підготовленості подані в таблиці 2.1  

Таблиця 2.1 

Тестові вправи загальної фізичної підготовленості  
юних гімнасток 6-7 років 

 

№ 
п/п 

Тестові  вправи  Вимоги до виконання 

Швидкісна якість  

1. Біг на 30м з ходу (с) Дистанція 30 метрів обладнана лініями  
«старту» і «фінішу». Гімнастка «За командою» 
«На старт», «Марш!» з високого старту долаю 

30 метрів якнайшвидше. Час зафіксований  з 
точністю до 0,1 с. Виконується тільки одна 
спроба.  

Якість гнучкості 
2. Нахил тулуба вперед з 

положення сидячи 

(см) 

Визначення рухливості хребетного стовпа при 
нахилі вперед здійснюється наступним 

способом. Учасниця тестування  сидить на 
гімнастичній лаві  випрямленими ногами. За  
командою «Можна» учасниця активно робить 
нахил вперед і фіксує положення на 3 секунди. 
Вимірюється відстань від п’яток до кінцівки 
пальців.  
 

Силова якість  

3. Вис на зігнутих 
руках(с) 
 

Гімнастка стає під перекладиною на носки і 
обхоплює її кистями  (долоні уперед) на 
ширині плечей. Тренер допомагає набути 
правильного вихідного положення: руки 
зігнуті у ліктьових суглобах, підборіддя 
торкається  перекладини. Після цього 

трестований повисає на зігнутих руках і має 



утримувати  цю позу якнайдовше.  Тест 

припиняється, коли руки гімнастки починають 
розгинатися. При виконанні тесту підборіддя 
повинно знаходитися над перекладиною, але 
не торкатися її. 

Спритність  
4. Човниковий біг 4х9 м 

(с) 

Доріжка довжиною 9 м, обмежена двома 

паралельними лініями; за кожною лінією – два 
півкола радіусом 50 см з центром на лінії два 
(2) набивних м’ячі, кожний масою 2 кг, 
секундомір. 
 За командою «На старт!» учень стає  в 
положенні високого старту за лінією. За 
командою «Марш!» пробігає перші 9 м, 
оббігає зі зручного боку набивний м’яч, що 

знаходиться в півколі.  Повертається назад, 
знову оббігає набивний м’яч, що знаходиться у 
другому півколі. Повторює втрете та вчетверте 
після чого  фінішує. Час подолання човникової 
дистанції, визначається до 0,1 с. учасникам 
надається дві спроби, кращий результат 
заноситься в протокол. 

Швидкісно-силова здібність 

5. Стрибок у довжину з 
місця (см) 

Гімнастка стає у вихідне положення ноги 
нарізно на ширині ступні, ступі паралельно, 
носки біля визначеної лінії. Зігнувши ноги у 
колінах, виконує мах руками назад, потім різко  
виносить їх уперед і, відштовхнувшись двома 

ногами, стрибає вперед. слід намагатися 
приземлитися на ноги якомога далі, оскільки 
результат визначається від стартової лінії до 
точки торкання килима (гімнастичного мата)  
п’ятками. 
до проведення тесту на килимі наносять  
паралельні лінії через кожні 10 см . Перша 
лінія на відстані 50 см від стартової лінії. 

Витривалість  

6. Біг 100м (с) Дистанція 100 метрів обладнана лініями  
«старту» і «фінішу». Гімнастка «за командою» 
«На старт», «Марш!» з високого старту долаю 
100 метрів якнайшвидше. Час зафіксований  з 
точністю до 0,1 с. Виконується тільки одна 

спроба. 
 



Таблиця 2.2 

Тестові вправи спеціальної фізичної підготовленості  
юних гімнасток 6-7 років 

 

№ 
п/п 

Тестові  вправи  Вимоги до виконання 

1. Перевід гімнастичної 
палиці спереду-назад 
і повернути вперед 
(см) 

Дистанція 30 метрів обладнана лініями  
«старту» і «фінішу». Гімнастка «За командою» 
«На старт», «Марш!» з високого старту долаю 
30 метрів якнайшвидше. Час зафіксований  з 
точністю до 0,1 с. Виконується тільки одна 

спроба.  
2. Рівновага на одній 

нозі, руки вперед, очі 

заплющені (с) 
 

Визначення рухливості хребетного стовпа при 
нахилі вперед здійснюється наступним 

способом. Учасниця тестування  сидить на 
гімнастичній лаві  випрямленими ногами. За  
командою «Можна» учасниця активно робить 
нахил вперед і фіксує положення на 3 секунди. 
Вимірюється відстань від п’яток до кінцівки 
пальців.  
 

3. Піднімання ніг до кута 
90°за 20 с, лежачи на 
спині (кількість разів) 

 

Гімнастка стає під перекладиною на носки і 
обхоплює її кистями  (долоні уперед) на 
ширині плечей. Тренер допомагає набути 
правильного вихідного положення: руки 

зігнуті у ліктьових суглобах, підборіддя 
торкається  перекладини. Після цього 
трестований повисає на зігнутих руках і має 
утримувати  цю позу якнайдовше.  Тест 
припиняється, коли руки гімнастки починають 
розгинатися. При виконанні тесту підборіддя 
повинно знаходитися над перекладиною, але 
не торкатися її. 

4. Прогин назад до 
вертикального 
положення за 20с,  

(кількість разів) 

Гімнастка лягає животом на гімнастичний мат, 
руки за головою. Тренер утримує ноги. За 
командою «Можна», гімнастка починає  

піднімати  тулуб до вертикального положення 
якнайшвидше за 20 секунд. Зараховується 
кількість правильних виконань вертикального 
положення тіла. 

5. Серія стрибків через 
скакалку за 30 с, 
(кількість разів) 

Вправа виконується з максимально швидким  
обертанням скакалки  вперед. За командою 
«Вправу починай!» включать секундомір. 
Стрибки гімнастка виконує поштовхом двома 



ногами.  При дотику скакалки  до ноги і 

вимушеній зупинці гімнастка поновлює 
стрибки. Повторна спроба не надається. 
Результат – кількість стрибків виконаних за 30 
секунд. 

6. «Гімнастичний міст» 
(нахил назад у стійці 
ноги нарізно) см 

Гімнастка лягає на гімнастичний мат  на спину. 
підтягує ступні ніг до сідниць, руки 
спираються на рівні плечей біля голови. За 
командою гімнастка виконує міст  руки і  ноги 
мають  бути якомога ближче. 
в положенні стоячи на двох ногах. 
Вимірюється відстань між долонями і п’ятами  

у сантиметрах. 
7. Шпагат на праву з 

гімнастичної лави, см 
Гімнастка ставить праву ногу на лаву іншу 
тримає на підлозі. Вимірюється довжина від 

пахової області до підлоги в сантиметрах. Під  
час виконання вправи з гімнастичної лави 
отриманий результат віднімається від значення 
висоти лави. 

8. Шпагат на ліву з 
гімнастичної лави, см 

Гімнастка ставить ліву ногу на лаву іншу 
тримає на підлозі. Вимірюється довжина від 
пахової області до пола в сантиметрах.  Під  
час виконання вправи з гімнастичної лави 
отриманий результат віднімається від значення 
висоти лави. 

9. Шпагат поперечний з 
опорою на 
гімнастичну стінку, см 

Гімнастка стає спиною  до гімнастичної стінки. 
Руками міцно утримується за стінку на рівні 
плечей. Позаду на стіні закріплена планка  
вертикальна планка, на якій нанесені (знизу 

угору) сантиметрові поділки. За командою 
«Можна!» гімнастка  ковзаючи ногами в 
сторону виконує поперечний шпагат. 
Відповідно до вимірювальній планці 
реєструється найменша відстань від пахової 
області  до підлоги. 

 

        Педагогічний експеримент  використано для комплексного 

дослідження ефективності запропонованої структури і змісту навчально-

тренувального процесу з дівчатками 6-7 років на початковому етапі, які 

займаються  в секції художньої гімнастики. На основі результатів тестування 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості юних гімнасток ми 

забезпечили  обективну перевірку вихідної гіпотези - дослідження 



ефективності засобів вправ наближених до основних рухових навичок, 

необхідних під час виконання певних базових вправ і комбінацій в художній 

гімнастиці. 

         Також у навчально-тренувальному процесі з метою чіткого 

диференційного навантаження використовувався метод суворої регламентації 

виконання вправ, а саме безперервний і перервний. 

Таблиця 2.1 

Характеристика тренувального процесу розвитку загальної фізичної 
підготовки дівчат 6-7 років 

 

№ 
п/п 

Зміст вправ Дозування  Організаційно-методичні 
вказівки 

1. Підтягування з вису лежачи 
на низькій перекладині. 

10 раз по 2 
підходи 

1,2 тиждень – 10- раз; 
3,4 тиждень- 15 раз  

2. З вису на гімнастичній 
стінці обличчям до стіни –
  махом обома ногами назад 
у вис вигнувшись. 

4-6 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 
3,4 тиждень- 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

3. З вису на гімнастичній 
стінці – махом у вис кутом, 
зігнувши ноги. 

6-8 раз 1,2 тиждень – 4-6 разі 
3,4 тиждень- 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

4. Стрибки з обертанням  
скакалки. 

30 стрибків змінювати обертання 
скакалки вперед і назад 
1,2 тиждень -30 стрибків 

3,4,5 тиждень-40 стрибків 
5,6тиждень -50 стрибків 

5. Згинання і розгинання рук в 

упорі лежачи від підлоги, 
ноги на гімнастичній лаві. 
 

10 раз 1,2 тиждень -10 раз 

3,4 тиждень- 15 раз 
5,6тиждень -20 раз 
7,8 тиждень 25раз 

6. Вистрибування з присіда в 
присід. 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз; 
3,4 тиждень- 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

7. Згинання і розгинання рук в 
упорі сидячи ззаду, від 
гімнастичної лави. 

6 раз 1,2 тиждень -6 раз; 
3,4 тиждень 10 раз 
5,6тиждень -14 раз 
7,8 тиждень 20 раз 

8. Перехід з упору присівши в 8-10 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз; 



упор лежачи стрибком. 3,4 тиждень - 6-8 раз 

5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

9. Лежачі на спині, піднімання 

ніг вгору (до кута 90 
градусів). 
 

10 раз 1,2,3 тиждень -10 раз; 

4,5,6 тиждень - 14 раз 
7,8 тиждень 18 раз 

10. Згинання і розгинання рук в 
упорі стоячі на колінах(з 
часом, замінити на вправу: 
згинання і розгинання рук в 
упорі лежачі на 
гімнастичній лаві). 

10 раз 1,2,3 тиждень -10 раз; 
4,5,6 тиждень - 14 раз 
7,8 тиждень 18 раз 

11. Присідання з вагою 2-5 кг. 20 присідань 1,2,3 тиждень -20 присід. 
4,5,6 тиждень - 15 присід. 
7,8 тиждень -18 присід. 

12. Стоячі руки вперед, 
піднімання рук вгору з 
гантелями вагою до 2кг. 

20 раз 1,2,3 тиждень -20 раз; 
4,5,6 тиждень - 25 раз 
7,8 тиждень 30 раз 

13. Лежачі на спині, руки за 
головою, піднімання тулуба 
в сід 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 
3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

14. Підтягування з вису лежачі. 12 раз 1,2,3 тиждень -10 раз; 
4,5,6 тиждень - 14 раз 

7,8 тиждень 18 раз 

15. Лежачі на правому боці, 
права рука під головою: 
одночасне піднімання ніг і 

верхньої частини тулуба. 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 
3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 

7,8 тиждень 10-12раз 
16. Лежачі на лівому боці, ліва 

рука під головою: одночасне 

піднімання ніг і верхньої 
частини тулуба. 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 
3,4 тиждень - 6-8 раз 

5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

17. Лежачі на животі, руки в 

гору: одночасне піднімання 
ніг і верхньої частини 
тулуба. 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 

3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

18. лежачі на спині, руки за 
головою, ноги прямо: 
піднімання тулуба(до кута 
45 градусів). 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 
3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

 



Таблиця 2.2 

Характеристика тренувального процесу розвитку спеціальної  фізичної 
підготовки дівчат 6-7 років 

 

№ 
п/п 

Зміст вправ Дозування  Організаційно-методичні 
вказівки 

1. Нахил уперед, сидячи ноги 
нарізно (торкнутися 
грудьми підлоги й  
утримувати  це  положення) 
2-3  секунди.   

15 с 1,2 тиждень – 5с (5 раз) 
3,4 тиждень - 7с (5 раз) 
5,6 тиждень - 9с (5 раз) 
7,8 тиждень - 11с (5 раз) 

2. встати  спиною  до  
гімнастичної  стінки,  
нахилитися  вперед,  

схопитися  за  другу  рейку  
і  підтягтися  до  себе,  
нахилятися  усе  глибше  і 
глибше (ноги не згинати);  
 

4-6 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз 
3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 

7,8 тиждень 10-12раз 

3. стати  до  гімнастичної  
стінки,  поставити  праву  
ногу  на  рейку  на  
висоті  пояса  (чи  грудей)  і,  
нахиляючись вперед,  
намагатися  грудьми  

торкнутися ноги;  
 

6-8 раз 1,2 тиждень – 4-6 разі 
3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

4. сидячи, ноги нарізно нахил 

вперед. 

30 стрибків змінювати обертання 

скакалки вперед і назад 
1,2 тиждень -30 стрибків 
3,4,5 тиждень-40 стрибків 
5,6тиждень -50 стрибків 

5. нахили назад, 
притримуючись стінки 
руками; 

10 раз 1,2 тиждень -10 раз 
3,4 тиждень - 15 раз 
5,6тиждень -20 раз 
7,8 тиждень 25раз 

6. стоячи на колінах, руки 
нагору, нахил назад, 
намагатися торкнутися  
руками підлоги;  
 

10-12 раз 1,2 тиждень – 4-6 раз; 
3,4 тиждень - 6-8 раз 
5,6тиждень 8-10 раз 
7,8 тиждень 10-12раз 

7. сидячи спиною до стінки, 
узятися руками за рейку на 

6 раз 1,2 тиждень -6 раз; 
3,4 тиждень - 10 раз 



висоті голови,  

зігнути ноги і поставити на 
ширині плечей, 
прогинаючись встати;  
 

5,6тиждень -14 раз 

7,8 тиждень 20 раз 

8. стоячи спиною до стінки, 
нахилитися назад і 
спираючись руками об  
стінку, виконати міст;  
 

6-8 раз 1,2 тиждень -6-8 раз; 
3,4 тиждень - 9-12 раз 
5,6тиждень -13-15 раз 
7,8 тиждень 16-20 раз 

9. Міст  із  положенням  
лежачи.   

8 раз 1,2 тиждень -8 раз; 
3,4 тиждень - 10 раз 
5,6тиждень -12 раз 
7,8 тиждень 15раз 

10. Піднімання прямої ноги 
вперед, убік  

6 раз піднімання ноги 
здійснювати до висоти 
пояса та , грудей 

11. Піднімання прямої ноги, 
назад (вище коліна), стоячи 
коло гімнастичної  стінки і 

спираючись об неї  рукою, 
вільну руку на пояс: 

6 раз 1,2 тиждень -6 раз; 
3,4 тиждень - 8 раз 
5,6тиждень -10 раз 

7,8 тиждень 12раз 

12. махи  ногою вперед,  стоячи  

біля  гімнастичної  стінки і  
спираючись  на  неї  рукою   

10 раз при  маху  ногою, стопу 

повертати назовні, тіло  і  
голову тримати прямо); 
1,2 тиждень -10 раз; 
3,4 тиждень - 12 раз 
5,6тиждень -15 раз 
7,8 тиждень 20 раз 

13. махи  ногою,  назад,  стоячи  
біля  гімнастичної  стінки  і  
спираючись на  неї  рукою   

10 раз (при  маху  ногою, 
стопу повертати назовні, 
тіло  і голову тримати 
прямо);  
1,2 тиждень -10 раз; 

3,4 тиждень - 12 раз 
5,6тиждень -15 раз 
7,8 тиждень 20 раз 

14. махи  ногою   убік,  стоячи  

біля  гімнастичної  стінки  і  
спираючись на  неї  рукою   

10 раз (під час  маху  ногою, 

стопу повертати назовні, 
тіло  і голову тримати 
прямо);  
1,2 тиждень -10 раз; 
3,4 тиждень - 12 раз 
5,6тиждень -15 раз 



7,8 тиждень 20 раз 
15. стати  до  стінки  і  

поставити  пряму  ногу  на  
рейку  на  висоті  пояса. 

Присідати на опорній нозі. 

8 раз під час присідання  на 
опорній нозі, утримувати 
пряму ногу на рейці. 

1,2 тиждень -8 раз; 
3,4 тиждень - 10 раз 
5,6тиждень -12раз 
7,8 тиждень 14 раз 

16. в) стоячи  коло  стінки,  
піднімати  пряму  ногу  
вперед,  убік  і  назад  з  
допомогою тренера  
 

4рази під час виконання вправи 
з тренером не допускати 
болючих відчуттів; 
1,2 тиждень -4 рази; 
3,4 тиждень - 4 рази 
5,6тиждень -8раз 
7,8 тиждень 10 раз 

17. стоячи  коло  стінки,  
піднімати  пряму  ногу  
вперед,  убік  і  назад  з  

обтяженням (мішки з піском 
вагою 1-2 кг).  
 

6 раз піднімати ногу з 
обтяженнями мішки з 
піском вагою 1-2 кг  

1,2 тиждень -6 раз; 
3,4 тиждень - 8 раз 
5,6тиждень -10раз 
7,8 тиждень 12 раз 

18. кругові рухи руками по 
черзі, послідовно  

6-8 раз 1,2,3,4 тиждень -6-8 раз; 
5,6,7,8 тиждень -10-12раз 

19. кругові рухи руками 
одночасно 

6-8 раз 1,2,3,4 тиждень -6-8 раз; 
5,6,7,8 тиждень -10-12раз 

20. упор лежачи ноги нарізно, 

носки повернені назовні, 
поворот тулуба  
праворуч і ліворуч, 
виставляючи руки то в 
один, то в інший бік. 

6 раз Повертаючи ліворуч,  

намагатися  торкнутися  
підлоги  правим  стегном,  
повертаючи праворуч, 
лівим стегном;  
1,2,3,4 тиждень -6-8 раз; 
5,6,7,8 тиждень -10-12раз 

21. стоячи  обличчям  до  
гімнастичної  стінки,  
розвести  ноги  нарізно  і  
широко. Тримаючи  руками  
за  стінку,  намагатися  

опуститися  як  найнижче. 

6 раз 1,2,3,4 тиждень -6-8 раз; 
5,6,7,8 тиждень -10-12раз 

22. стоячи о до гімнастичної 
стінки підняти праву ногу в 

сторону  і захватити лівою 
рукою  

8-10 с теж саме тільки інша нога 
і рука 

 



Методи математичної статистики використовувалися для опрацювання 

даних тестування з загальної та спеціальної фізичної підготовки юних 

гімнасток на різних етапах дослідження. Тому підбір методів математико-

статистичної обробки дозволило обґрунтовано отримати якісні та кількісні 

інформативні результати  і дали змогу зробити узагальнення ефективності  та 

спрямування впливу експериментальних чинників на процес і явища, що 

піддаються вивченню. 

З метою становлення та виявлення показників їх динаміки на різних етапах 

дослідження визначалися:  

а) середнє арифметичне значення: 

М = −
∑∗𝑽

𝒏
 , де                                М - середнє арифметичне; 

                                                    ∑ - знак суми результатів; 

                                                    V-досліджувані результати; 

                                                     n - об’єм вибірки. 

 

б) середнє квадратичне відхилення   

       𝝈 =±
𝑴𝒎𝒂𝒙−𝑴𝒎𝒊𝒏

𝑹
 

                                                  σ- середнє арифметичне відхилення;                                  

найбільше значення вибірки; 

                                                 M max – найбільше значення вибірки; 

                                                 M min - найменше значення вибірки; 

                                                  R - коефіцієнт кількості випадків. 

в) для визначення стандартного відхилення: 

              𝒎= ±
𝝈

√𝒏−𝟏
 

M - стандартна похибка; 

σ - середнє квадратичне відхилення; 

n - об’єм вибірки. 

Для визначення різниці між показниками був використаний критерій 

Стьюдента: 



              𝒕 =
|𝑴𝟏−𝑴𝟐|

√𝒎𝟏
𝟐+𝒎𝟐

𝟐
: 

                                                      t - критерій Стьюдента; 

                                                      M1 – середнє арифметичне І групи; 

                                                      M2 - середнє арифметичне II групи; 

                                                      m1 - стандартна похибка І групи; 

                                                      m2 - стандартна похибка II групи. 

За допомогою порівняння фактичного і статистичного (табличного) 

результату відбувалася оцінка рівня достовірності змін. При цьому 

мінімальним рівнем, який взято нами за критичний був p≤0,05 для цих 

розбіжностей. При обробці емпіричних даних ми керувалися загальними 

положеннями, запропонованими фахівцями та викладеними в підручниках і 

посібниках з математичної статистики. 

2.2. Організація дослідження 

Дослідження проводилось на базі МДЮСШ №1 м. Вінниці.  В дослідженні 

прийняли участь юні гімнастки 6-7 років, якім присвоєно дитячий розряд та 

стаж тренувального навчання 2-2,5 років.  

Дослідження проходило в три етапи.   

Перший етап дослідження – констатувальний  етап проводився в жовтні – 

грудні  2022 року. В ньому брало  участь 42 гімнастки, які займаються в 

секції гімнастики художньої на базах загальноосвітніх шкіл з них: 11 дівчат 

експериментальної групи та 10 дівчат контрольної груп  (6 років). Та  11 

дівчат, експериментальної групи і 10 дівчата контрольної груп  (7 років).  Всі 

досліджувані юні гімнастки  за станом здоров’я відносились до основної 

медичної групи. Метою цього етапу дослідження стало розв’язання питань 

констатуючого експерименту – вивчення і вимірювання  вихідних даних, а 

саме тестів загальної фізичної підготовки та спеціальної підготовки.  

Другий етап проводився в 2023 році з січня по травень навчально-

тренувального року. Була розроблена експериментальна програма 

формуючого експерименту, яка включала вправи на розвиток фізичних 



якостей (гнучкості, спритності, витривалості, швидкості і сили) та 

спеціальних якостей - вправи на розвиток гнучкості в тазостегнових суглобах 

(шпагати – поперековий, на праву та ліву ногу), амплітуда руху в верхній 

частині тулуба - перевід гімнастичної палиці спереду-назад і повернути 

вперед), гнучкість в хребті  (прогин назад до вертикального положення за 

20с, лежачи на животі), вправа на  рівновагу (рівновага на одній нозі, руки 

вперед, очі заплющені), вправа на швидкість (серія стрибків через скакалку 

за 30 с), вправа швидкісно-силової витривалості (піднімання ніг до кута 90°за 

20 с, лежачи на спині)   у юних гімнасток 6-7 років.  

Одним із головних педагогічних методів був метод виконання базових 

технічних вправ, метою якого було виявити в показниках динаміку розвитку 

фізичної та спеціальної підготовленості юних художниць 6 - 7років.  

Третій етап  дослідження передбачав: математично-статистичну обробку 

отриманих результатів загальної фізичної підготовленості та спеціальної 

підготовленості юних гімнасток 6-7 років.  Також на третьому етапі була 

написана стаття в науковий  збірник, яка включала данні констатуючого та 

формуючого експерименту в експериментальних та контрольних групах. 

Було здійснено  оформлення тексту кваліфікаційної    роботи, підготовлені 

практичні рекомендації, які ґрунтуються на висновках нашої роботи. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ГЛАВА 3 
ХАРАКТЕРИСТИКА ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ТА СПЕЦІАЛЬНОЇ 

ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ЮНИХ ГІМНАСТОК 6-7 РОКІВ НА ЕТАПІ 
ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ  

 

6.1. Характеристика показників загальної фізичної підготовленості 
юних гімнасток 6-7 років на етапі констатувального 
експерименту 

 
Для розв’язання завдань основного етапу педагогічного експерименту  й 

об’єктивної оцінки  величини впливу  експериментальної методики на зміни 

фізичної підготовленості  нами досліджувалися вихідні дані  рівня загальної 

фізичної підготовленості  гімнасток-художниць 6-7 років.   

         На другому етапі нашого організаційного дослідження ми розподілили  

дівчат, які займаються гімнастикою художньою на дві групи – 

експериментальну (ЕГ) і контрольну (КГ). До ЕГ групи увійшло 22 гімнастки  

6-7 років, а саме 10 осіб ( 6 років) та 12 осіб (7 років). Контрольна група  

складалася з 23 гімнасток, з них 12 дівчаток (6 років), 11дівчток (7 років).  

       Всі дівчатка, які приймали участь в експерименті відносилися до 

основної медичної групи і  були протестовані наступними вправами, які 

відносяться до загальної фізичної підготовленості: 

 біг 30м (с); 

 нахил тулуба вперед з положення сидячи (см); 

 вис на зігнутих руках (с);  

 човниковий біг 4х9 м  (с); 

 стрибок у довжину з місця (см); 

 біг 100м (с). 

Отримані  результати обох груп дівчат 6-7 років під час констатуючого 

експерименту дозволило нам зробити аналіз рівня загальної фізичної 

підготовленості  і  порівняти на початку нашого експерименту показники по 

шести тестам (табл. 3.1).  

 

 



Табл. 3.1 

Показники загальної фізичної підготовленості дівчат 6-7 років, які 
займаються художньою гімнастикою (до експерименту) 

 

№ 
п/п 

Тести  вік   
 

Контрольна  
група   

п =12 (6років) 

п = 11 (7 років) 

Експериментальна  
група  

п =10 (6років) 

п = 12 (7 років) 

±S ±S 

1.  
Біг 30м, с 

 

6 років 7,2 ± 0,03 7,3 ± 0,05 

7 років 7,6 ± 0,11 7,5 ± 0,06 
 

2. 
 

Нахил тулуба 
вперед з положення 

сидячи (см) 

 

6 років 7,2 ± 0,33 8,0 ± 0,29 

7 років 8,2 ± 0,18 7,9 ± 0,21 

3. Вис на зігнутих 
руках, с 

6 років 2,9 ± 0,25 2,9 ± 0,17 

7 років 2,9 ± 0,09 2,4 ± 0,08 

4. Човниковий біг 4х9 
м, с 

6 років 13,2 ± 0,12 13,6 ± 0,13 

7 років 13,19 ± 0,06 13,18 ± 0,07 

5. Стрибок у довжину 
з місця, м 

6 років 73,5 ± 1,94 74,8 ± 1,53 

7 років 87,3 ± 0,83 87,9 ± 1,03 

6. Біг 100м, с 6 років 29,3 ± 0,34 27,9 ± 0,21 

7 років 27,8 ± 0,30 26,8 ± 0,44 

     
 

Тест біг 30 м, дозволив виявити рівень швидкості на мінімальній дистанції, а 

саме 30 м з низького старту у дівчат ЕГ та КГ. Так, результати  дівчат 6-ти та 

7-ми років  доводять, що між двома групами є незачні розходження в 

х х



показниках і складають 0,1 с. І як бачимо, що кращий результат у дівчат КГ  

(6 років), а в 7-м років у дівчат ЕГ  (Рис. 3.1).   

 

 

                                                       6 років                                        7 років 

Рис.3.1 Показники бігу 30м на етапі констатувального експерименту  ЕГ та 

КГ дівчат 6-7 років 

Тест, «нахил тулуба впред з положення сидячи», який визначає гнучкість 

хребта. Особливість цього тесту те, що у гімнасток-художниць цей тест є 

профілюючим для відбору в секцію гімнастики художньої. На рис. 3.2 ми 

бачимо, що показники дівчат ЕГ мають середній бал вищий порівнюючи з 

дівчатами КГ,  він доволі значний і перевищує вихідний результат на  0,7 см.  

 

                                           6 років                          7 років 

Рис.3.2 Показники «нахилу тулуба вперед з положення сидячи» на етапі 

констатувального експерименту  ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 
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Ми вважаємо, що це повязано з відбіром дівчат в секцію гімнастики  на 

цьому етапі дослідження.  

Результати дівчат 7-ми років КГ навпаки показали кращий результат 

порівнюючи з з дівчатами ЕГ і як бачимо різниця між показниками склала - 

0,3 см. Середній показник гімнасток КГ склав -  8,2 ± 0,18 у дівчат ЕГ 

відповідно -  7,9 ± 0,21см (табл.3.1; рис. 3.2). 

       Порівняльний аналіз розвитку силових здібностей  гімнасток 6-7 років 

виявив, що в більшості силова якість не має великих розходжень крім ЕГ  

дівчат 7-ми років (рис.3.3). 

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.3 Показники тесту «вис на зігнутих руках» на  етапі констатувального 

експерименту  ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

Даний тест вимірювався в часі, а саме результати фіксувалися в секундах. 

Дівчатка 6-ти років обох груп і дівчатка 7-ми років (КГ) показник  склав 2,9 

с. Найнижчий показник ми бачимо у дівчат ЕГ і він дорівнює 2,4 с (рис. 3.3).  

        Спритність  - одна із складних багатозначних якостей. Вона поєднує в 

собі  всі інші фізичні якості.  Основне завдання  під час розвитку цієї якості  

оволодіння новими  руховими уміннями і навичками, які характерні для 

цього виду спорту – гімнастика художня. В нашому дослідженні ми 

використали тест  - «човниковий біг 4х9 м». Результати  середніх показників 

дівчат різного віку доводять, що розходження виявлено в гімнасток 6-ти 
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років, причому дівчатка ЕГ показали найнижчий результат порівнюючи з 

дівчатками КГ. Різниця в показниках склала 0,4с, відповідно 13,2 ± 0,12 це 

показник дівчат КГ і 13,6 ± 0,13 показник ЕГ (рис. 3.4).  

 

 

                                             6 років                    7 років 
Рис.3.4 Показники тесту «човниковий біг 4х9 м» на етапі констатувального 

експерименту  ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 
 

Різниця середніх показників дівчат 7-ми років  експериментальної і 

контрольної груп   незначні і вони склали – 0,01 с ( рис. 3.4). 

 

                                           6 років                          7 років 

Рис.3.5 Показники «стрибка у довжину з місця» на етапі констатувального 

експерименту  ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

Тобто є стрибки, які виконуються з розбігу, є з місця – наприклад, 

«відкритий і закритий стрибок», «стрибок зігнув ноги назад»,  стрибок 

«витягнувшись»  і інші. Результати, які ми отримали на етапі констатації 

виявили, що юні гімнастки 6-ти років ЕГ і КГ мають незначні розходження в 
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тесті «стрибок у довжину з місця», різниця складає – 1,3 см (рис. 3.5). 

Показники дівчат 7-ми років довели, що середні показники двох груп КГ і ЕГ 

мають майже однакові результати, а саме 87,3 см дівчата (КГ) і 87,9 см 

дівчата (ЕГ) (рис. 3.5). 

 

 

                                           6 років                          7 років 

Рис.3.6  Показники тесту «біг   100м»  на етапі констатувального 
експерименту  ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

 

Для дослідження витривалості, як одну із основних фізичних якостей відіграє 

важливу роль у розвитку загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

юних гімнасток. Нами було прийнято рішення для оцінки розвитку 

швидкісної витривалості обрати біг на 100м. Показники тесту «біг 100м» 

виявив, що дівчата 6-ти та 7-ми років ЕГ мають вище результати порівнюючи 

з дівчатками однолітками  КГ. Різниця між показниками дівчат 6-ти років 

складає - 1,4 с ; у дівчат 7-ми років  - 1с.  Як бачимо з віком ця якість 

позитивно змінюється (рис.3.6 ).  
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Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток та вдосконалення 

фізичних якостей, необхідних для успішного засвоєння та якісного 

виконання вправ без предмету і з предметами  спортсменок з самого 

раннього віку. 

Низка авторів Карпенко,Орлова Л.П., Силаєва Н.М. та інші виділяють сім 

основних спеціальних фізичних якостей, необхідних для засвоєння технічних 

елементів - вправ з предметами і без предмету:  

 вправи на координацію; 

 вправи на гнучкість; 

 вправи на силу; 

 вправи на швидкість; 

 вправи на стрибучість; 

 вправи на рівновагу; 

 вправи швидкісної витривалості.  

Табл. 3.2 

Показники спеціальної фізичної підготовленості дівчат 6-7 років, які 
займаються художньою гімнастикою (до експерименту) 

 

№ 
п/п 

Тести  вік   
 

Контрольна  
група   

п =12 (6років) 
п = 11 (7 років) 

Експериментальна  
група  

п =10 (6років) 
п = 12 (7 років) 

±S ±S 

1. Перевід 
гімнастичної 
палиці спереду-
назад і повернути 
вперед, см 

6 років 43,4 ± 0,63 42,5 ± 0,072 

7 років 44,5 ± 0,42 43,4 ± 0,32 

2. 

 

Рівновага на одній 
нозі, руки вперед, 
очі заплющені, с 

 

6 років 4,3 ± 0,23 4,5 ± 0,19 

7 років 5,5 ± 0,9 5,1 ± 0,11 

3. Піднімання ніг до 
кута 90°за 20 с, 

лежачи на спині, 
кількість разів 

 

6 років 4,3 ± 0,23 4,5 ± 0,19 

7 років 5,5 ± 0,9 5,1 ± 0,11 

х х



4. Прогин назад до 

вертикального 
положення за 20с, 
лежачи на животі, 
кількість разів  

6 років 13,4 ± 0,25 12,1 ± 0,28 

 

7 років 10,6 ± 0,21 11,6 ± 0,26 

5. Серія стрибків через 
скакалку за 30 с, 
кількість разів 

6 років 15,4 ± 1,27 17,7 ± 1,33 
 

7 років 24,3 ± 0,9 25,9 ± 0,88 

6. «Міст» (нахил назад 
у стійці ноги 
нарізно), см 

6 років 11,6 ± 0,18 10,4 ± 0,17 
 

7 років 8,4 ± 0,24 8,5± 0,20 

7. Шпагат на праву з 

гімнастичної лави, 
см 

6 років 23,1 ± 0,18 24,5 ± 0,14 

 

7 років 23,2 ± 0,27 23,3 ± 0,31 

8. Шпагат на ліву з 
гімнастичної лави, 

см 

6 років 24,1 ± 0,22 25,1 ± 0,18 
 

7 років 22,5 ± 0,27 23,4 ± 0,21 

9. Шпагат поперечний 
з гімнастичної лави, 
см 

6 років 20,4 ± 0,11 21,1 ± 0,14 
 

7 років 19,4 ± 0,33 19,6 ± 0,27 

 

Отримані данні показники спеціальної фізичної підготовленості юних 

гімнасток-художниць 6-7 років (табл.3.2) дають нам можливість 

стверджувати, що на етапі констатувального експерименту між двома 

групами дівчат не визначено великих розходжень.  

     Показники гнучкості тесту «перевід гімнастичної палиці спереду-  

 



 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.7  Показники тесту «перевід гімнастичної палиці спереду-назад і 
повернути вперед», на етапі констатувального експерименту 

ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 
 

назад і повернути вперед» доводить, що різниця у дівчат 6-ти років між ЕГ і 

КГ складає 0,9см, причому дівчата ЕГ мають кращі показники. Таку ж 

картину ми бачимо у дівчат 7-ми років. Різниця склала – 1,1см (рис. 3.7).  

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.8 Показники тесту «рівновага на одній нозі, руки вперед, очі 
заплющені»  на етапі констатувального експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 
років 

 
Рівень розвитку координації визначався за тестом «рівновага на одній нозі, 

руки вперед, очі заплющені». Даний тест дозволяє розвивати рівновагу на 

одній нозі, при чому в художній гімнастиці більшість вправ без предмету 
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складаються з стійки на великих пів пальцях,  обертання на одній нозі на 90°, 

120°, 180°, 360°, рівновага на одній нозі і  інші. На  етапі початкової 

підготовки  в художній гімнастиці більше 40%  складають вправи саме 

такого виконання. Як бачимо,  юні  гімнастки  6-ти років середній показник 

складає - 4,3 ± 0,23с (КГ)  і  4,5 ± 0,19с (ЕГ). І різниця отримана між 

даними результатами, незначна  -  0,3 с; дівчатка 7-ми років ЕГ показали, що 

їх рівень утримання рівноваги вищий порівнюючи з дівчатками КГ,  різниця 

дорівнює між результатами - 1,2 с (рис. 3.8). 

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.9 Показники тесту «піднімання ніг до кута 90°за 20 с, лежачи на спині» 
на етапі констатувального експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

 

       Визначення динамічної витривалості за допомогою тесту «піднімання ніг 

до кута 90°за 20 с, лежачи на спині» виявила, що з віком показники 

покращуються. Так, у юних гімнасток 6-ти років виявили  середні показники, 

які варіюють від 8,1 (КГ) до 8,4 (ЕГ) кількість разів. Показники дівчат 7-ми 

років з тесту  силової витривалості покращилися до 9,3 (КГ) та 10,5 (ЕГ) 

кількість разів. Різниця в показниках незначна – 0,3 (гімнастки 6-ти років), 

0,8 (гімнастки 7-ми років) (рис. 3.9). 

          Тест «прогин назад до вертикального положення за 20с, лежачи на 

животі» дозволив визначити у юних гімнасток 6-7 років силову здібність. 

Отримані результати досить неоднозначні. Так,  розбіжності виявлені серед 

дівчат 6-ти років КГ і ЕГ. Різниця складає 1,3 кількість разів при виконанні 
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цього тесту.  Вищий показник показали дівчата КГ і складає  13,4 ± 0,25; 

дівчата ЕГ відповідно  12,1 ± 0,28 кількість разів.  

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.10 Показники тесту «прогин назад до вертикального положення за 20с, 
лежачи на животі»  на етапі констатувального експерименту 

 ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 
 

Показники дівчат 7-ми років дещо інші і мають нижче результати 

порівнюючи з дівчатками 6-ти років. Перевага в цьому тесті у дівчат ЕГ 

середній показник складає - 11,6 ± 0,26 у дівчат КГ відповідно 10,6 ± 

0,21 кількість разів (рис. 3.10).  

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.11 Показники тесту «серія стрибків через скакалку за 30 с» на етапі 
констатувального експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 
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        Швидкісно-силова здібність гімнасток вимірювалась за допомогою тесту 

«серія стрибків через скакалку за 30с ».  Цей тест є прохідним під час  

відбору  в  секцію гімнастики художньої. Треба добавити, що стрибки через 

скакалку дівчатка виконують, як обов’язковий тест на кожному 

тренувальному заняття, особливо протягом двох-трьох років  тренування. Під 

час виконання цього тесту, якщо була вимушена зупинка, учасниця 

поновлювала і закінчувала стрибки після 30 секунд. На рис. 3.11 показники 

між двома групами ЕГ і КГ мають незначні розходження і складають у дівчат 

віком 6-ти років – 2,3 кількості стрибків; у дівчат віком 7-ми років – 1,6 

кількість стрибків.  

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.12 Показники тесту «міст» (нахил назад у стійці ноги нарізно) на етапі 
констатувального експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

 

Рівень розвитку гнучкості гімнасток 6-7 років оцінювався за такими 

показниками: «міст» (нахил тулуба назад у стійці, ноги нарізно, руки 

ставляться на підлогу), шпагати з полу або гімнастичної лави  - на праву, на 

ліву та поперековий. 

«Гімнастичний міст» дозволяє визначити у гімнасток розвиток гнучкості 

хребетного стовпа. Як бачимо на рис.3.12 розбіжності в показниках дівчат 6-

ти років складають -  1,2 см у дівчат 7-ми років - 0,1см.  Причому отриманий 

середній результат цього тесту має тенденцію покращення з віком. Якщо 

результати дівчат 6-ти років ЕГ і КГ   мають відповідно показники 11,6 ± 
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0,18 та 10,4 ± 0,17, то результати дівчат 7-ми років кращі  8,4 ± 0,24 

(КГ); 8,5± 0,20 (ЕГ) (рис.3.12).  

Амплітуда рухів в кульшових суглобах визначалася шпагатами: правою, 

лівою, поперековим. Отримані результати всіх трьох шпагатів виведені на 

рис. 3.13; 3,14; 3,15.  

Результати шпагату  на праву ногу у дівчат 6-7 років між ЕГ і КГ не мають 

великих різниць. Відповідно результат  1,4 см - це різниця у дівчат 6-ти років 

між КГ і ЕГ , та  0,1 см у дівчат 7-ми років  між КГ і ЕГ (рис. 3.13). 

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.13 Показники тесту «шпагат на праву з гімнастичної лави на етапі 
констатуючого експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.14 Показники тесту «шпагат на ліву з гімнастичної лави на етапі 
констатуючого експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

23,1

24,5

23,2 23,3

21,5

22

22,5

23

23,5

24

24,5

25

25,5

26

КГ ЕГ КГ ЕГ

24,1

25,1

22,0

23,4

20

21

22

23

24

25

26

27

КГ ЕГ КГ ЕГ



Також, спостерігаємо що нема суттєвих розходжень по тесту і в шпагаті 

лівою ногою. Показники отримані у дівчат 6-ти років між ЕГ і КГ різниця 

складає – 1,0см, у дівчат 7-ми років відповідно – 0,9 см (рис. 3.14). 

 

 

                                           6 років                       7 років 

Рис.3.15 Показники тесту «шпагат поперечний з гімнастичної лави на етапі 
констатувального експерименту ЕГ та КГ дівчат 6-7 років 

 

Результати показників поперекового шпагату юних гімнасток мають кращі 

результати порівнюючи з показниками  шпагатів  правої і лівої ноги. Як 

бачимо показники дівчат 7-ми років  мають перевагу над дівчатами 6-ти 

років. Середні показники отримані на етапі констатувального експерименту  

становлять у дівчат 6-ти років 20,4см (КГ) та 21,1см  (ЕГ). Показники дівчат 

7-ми років відповідно 19,4см (КГ); 19,6см (ЕГ) (рис. 3.15). 
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РОЗДІЛ 4 
 ВПЛИВ ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЇ ПРОГАРМИ НА ПОКАЗНИКИ 
ЗАГАЛЬНОЇ ТА СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 
ДІВЧАТ 6-7 РОКІВ НА ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ  ПІДГОТОВКИ 
 
4.1. Динаміка змін показників загальної фізичної підготовленості дівчат 

6-7 років під впливом експериментальної програми 
 

Протягом двох місяців включення експериментальної програми в навчально-

тренувальний процес, яка була направлена на удосконалення фізичної 

підготовленості, а саме загальної та спеціальної ми  отримали значні 

позитивні зміни не тільки у дівчат 6-7 років  експериментальної  групи, але 

по деяким тестам відбулися  покращення і  у дівчат  контрольної групи. Були 

використані різні методи розвитку удосконалення швидкісно-силових 

здібностей (прояву зусиль максимальної потужності в найкоротший 

проміжок часу при збереженні оптимальної амплітуди рухів), 

координаційних здібностей (оволодіння  новими рухами і швидко 

перебудовувати рухову діяльність відповідно до вимог раптово зміненої 

обстановки), витривалості  (долати втому у процесі рухової діяльності), 

гнучкості (виконувати рухи в суглобах з великою амплітудою).  

 Використані методи спортивного тренування – повторний, перемінний 

змагальний. Також були включені в програму вправи зі скакалкою, стрибки зі 

скакалкою на швидкість рухливі ігри з використанням елементів гімнастики, 

спортивних ігор, а також виконання стрибків з різним музичним ритмом.     

          Завдяки впровадження нами авторської програми відбулися суттєві 

зрушення в показниках загальної та спеціальної фізичної підготовленості  у 

дівчат 6-ти років.   

   Нами було обраховано показники загальної фізичної підготовленості дівчат 

до і  після експерименту, які наведені в таблицях 4.1; 4.2; 4.3; 4.4. Були 

досліджені всі фізичні якості за допомогою Державних тестів, які включали 

швидкість, гнучкість, силу, спритність, витривалість та швидкісно-силову 

здібність.  



Таблиця 4.1 

Показники загальної фізичної підготовленості дівчат  6-ти років ЕГ 
після експерименту 

 

№ 
п/п 

 
 

Тести 

 
Початкові 

х̅S 

 
Кінцеві 
х̅S 

Δx- Δx 

Х̅ ЕГ- Х̅ ЕГ 
  (%) 

t (p) 

1. Біг 30м, с 7,3 ± 0,05 7,2 ± 0,05 0,1 
(1,8%) 

1,86 

(0,05) 

2. Нахил тулуба 
вперед з 
положення сидячи 

(см) 

 
8,0 ± 0,29 

 
12,3 ± 0,37 4,3 

(34,8%) 

9,13 

(<0,05) 

3. Вис на зігнутих 
руках, с 
 

2,9 ± 0,17 5,73± 0,15 
2,83 

(43,4%) 
12,52 

(<0,05) 

4. Човниковий біг 
4х9 м, с 

13,6 ± 0,13 12,6 ± 0,11 1,0 
(7,9%) 

5,88 
(<0,05) 

5. Стрибок у 

довжину з місця, м 

74,8 ± 1,53 82,06 ± 1,3 7,26 

(8,8%) 

3,66 

(<0,05) 
6. Біг 100м, с 

 
27,9± 0,21 26,5± 0,19 1,4 

(5,3%) 
4,94 

(<0,05) 

  

Так, за всіма показниками загальної фізичної підготовленості юні гімнастки 

6-ти років експериментальної групи досягли високого рівня  розвитку в 

тестах: «нахил тулуба вперед з положення сидячи», «вис на зігнутих руках», 

«човниковий біг 4х9 м», «біг на 100м», «стрибок  у довжину з місця» (Р < 

0,05). Найвищі показники  в відсотках складають тести  на силу – 43,4%, та  

гнучкість – 34,8%, найменший показник отримано з тесту швидкість (біг на 

30м) - 1,8% (Р > 0,05). 

Таблиця 4.2 
 

Показники загальної фізичної підготовленості дівчат  6-ти років КГ 
після експерименту  

 

№ 
п/п 

 
 

Тести 

 
Початкові 

х̅S 

 
Кінцеві 
х̅S 

Δx- Δx 

Х̅ ЕГ- Х̅ ЕГ 
  (%) 

t (p) 



1. Біг 30м 7,2 ± 0,03 7,1 ± 0,02 0,1 
(1,41%) 

0,5 

(0,05) 

2. Нахил тулуба 
вперед з 
положення сидячи 
(см) 

 
7,2 ± 0,33 

 
7,9 ± 0,27 0,7 

(8,9%) 
1,7 

(>0,05) 

3. Вис на зігнутих 
руках, с 

 

 
2,9 ± 0,25 

 
3,1 ± 0,24 

0,2 
(6,5%) 

0,38 
(<0,05) 

4. Човниковий біг 
4х9 м, с 

13,2 ± 0,12 13,0 ± 0,13 0,2 
(1,54%) 

0,68 
(>0,05) 

5. Стрибок у 

довжину з місця, м 

73,5 ± 1,94 75,2 ± 1,86 1,7 

(2,26%) 

0,63 

(<0,05) 
6. Біг 100м, с 

 
29,3± 0,34 28,3± 0,27 1,0 

(3,5%) 
1,1 

(>0,05) 

 

Данні, які ми отримали у дівчат 6-ти років контрольної групи виявили, що в 

відсотках кращі показники в тестах: «нахил тулуба вперед з положення 

сидячи» - 8,9% та по тесту «вис на зігнутих руках» - 6,5%. Найнижчий 

показник отримано, як і у дівчат ЕК з «бігу на 30м» - 1,41% це  пов'язано з 

тим, що для цього віку  сенситивним періодом удосконалення швидкісної 

якості не є - головним. 

Таблиця 4.3 

Показники загальної фізичної підготовленості дівчат 7-ми років ЕГ 
після експерименту 

 

№ 

п/п 

 
 

Тести 

 
Початкові 

х̅S 

 
Кінцеві 
х̅S 

Δx- Δx 

Х̅ ЕГ- Х̅ ЕГ 
  (%) 

t (p) 

1. Біг 30м, с 7,5 ± 0,06 7,24 ± 0,08 0,26 
(4,9%) 

2,9 
(<0,05) 

2. Нахил тулуба 
вперед з 
положення сидячи 
(см) 

 
7,9 ± 0,21 

 
13,2 ± 0,30 5,3 

(40,2%) 
13,5 

(<0,05) 

3. Вис на зігнутих 
руках, с 
 

2,4 ± 0,08 3,25± 0,11 
0,83 

(25,5%) 
6,06 

(<0,05) 

4. Човниковий біг 13,18 ± 0,07 12,8 ± 0,09 0,38 3,8 



4х9 м, с (3,0%) (<0,05) 

5. Стрибок у 
довжину з місця, м 

87,9 ± 1,03 91,8 ± 1,03 3,9 
(4,33%) 

2,75 
(<0,05) 

6. Біг 100м, с 
 

26,8± 0,44 24,9± 0,46 1,9 
(7,6%) 

2,98 
(<0,05) 

  

Порівнюючи результати дівчат 7-ми років експериментальної групи до і 

після експерименту ми визначаємо, що авторська програма позитивно 

вплинула на розвиток фізичних якостей по всім тестам (Р < 0,05). Кращі 

результати в відсотках отримані по тестам: «нахил тулуба вперед з 

положення сидячи» -  40,2%, середній показник склав 13,2см та «вис на 

зігнутих руках» - 25,5% відповідно показник склав 3,25с . Найменша різниця  

між показниками до і після експерименту  отримано в тесті «човниковий біг 

4х9м» - 3,0%. 

Таблиця 4.4 

Показники загальної фізичної підготовленості дівчат  7-ми років КГ 
після експерименту 

 

№ 
п/п 

 
 

Тести 

 
Початкові 

х̅S 

 
Кінцеві 
х̅S 

Δx- Δx 

Х̅ ЕГ- Х̅ ЕГ 
  (%) 

t (p) 

1. Біг 30м 7,6 ± 0,11 7,59 ± 0,10 0,1 

(1,31%) 

0,59 

(0,05) 

2. Нахил тулуба 
вперед з 
положення сидячи 
(см) 

 
8,2 ± 0,18 

 
9,06 ± 0,13 0,86 

(9,5%) 
4,13 

(<0,05) 

3. Вис на зігнутих 
руках, с 

 

2,9 ± 0,09 3,02 ± 0,08 
0,12 

(3,3%) 
0,75 

(0,05) 

4. Човниковий біг 
4х9 м, с 

13,2 ± 0,06 13,08± 0,07 0,12 
(0,09%) 

1,19 
(>0,05) 

5. Стрибок у 
довжину з місця, м 

87,3 ± 0,83 89,4 ± 0,78 2,1 
(2,35%) 

1,84 

(0,05) 

6. Біг 100м, с 
 

27,8± 0,30 26,0 ± 0,26 1,8 
(6,9%) 

2,9 
(<0,05) 

  



Показники результатів загальної фізичної підготовленості  дівчат 7-ми років 

контрольної групи на двох етапах дослідження, що працювали за невизнаною 

програмою, дають нам підставу говорити про те, що достовірної різниці в 

тестових вправах: «біг 30м», «вис на зігнутих руках», «човниковий біг 4х9м», 

«стрибок у довжину з місця» не має, отже результати першого і другого 

етапів не відрізняються за статистичним показниками (табл. 4.4). Але треба 

відзначити, що показники дівчат КГ в тесті «нахил тулуба вперед з 

положення сидячи» та в «біг на 100м» відбулися позитивні зміни і данні 

вправи покращилися відповідно на 9,5% (гнучкість) і на 6,9% (витривалість). 

Це пояснюється тим, що для цього віку характерні позитивні зміні в 

удосконаленні даних якостей (табл.4.4).  

 

4.2. Динаміка змін показників спеціальної  фізичної підготовленості 
дівчат  6-7 років під впливом експериментальної програми 

 

Під впливом експериментальної програми найбільш значущі покращення 

відбулися в динаміці показників спеціальної фізичної підготовленості. 

Спеціальна фізична підготовленість дівчат 6-7 років визначалася 

спеціальними тестовими вправами, які відповідають базовим  вправам. Для 

початкової групи обов’язковими засобами є вправи на амплітуду руху, 

гнучкість та рухомість хребта (якість гнучкості),  утримання положення тіла 

в рівновазі (координацію рухів), стрибучість з розбігу і з місця  (швидкісно-

силова якість), силова здібність – виконання вправи з положення лежачи в 

вихід в гімнастичний міст.     

Як ми бачимо з таблиці 4.5 спостерігається значна перевага гімнасток 6-ти 

років ЕК  по тестам  в показниках  спеціальної гнучкості. Так, вправи 

«перевід гімнастичної палиці спереду-назад і повернути вперед» 

достовірність різниць складає  t= 7,1 (Р<0, 05);  гімнастичний «міст» t= 11,7 

(Р<0, 05); «шпагат на праву»  t=17,3  (Р<0, 05); «шпагат на ліву»  t= 19,2 (Р<0, 

05); «поперековий шпагат»   t=17,5 (Р<0, 05). 



В гімнастики художній закінчення певної рухової дії, або декілька рухових 

дій  завжди повинно фіксуватися положенням стійки на високих пальцях (за 

правилами змагань треба утримати стійку -3 секунди). Тест -  «рівновага на 

одній нозі, руки вперед, очі заплющені» дозволив виявити рівень виконання 

рівноваги до і після експерименту дівчат 6-ти років ЕГ та КГ. Як бачимо, 

показник покращився на 31,4% (ЕГ), достовірність різниць склала t= 8,8 (Р < 

0,05).   

Особливості гімнастики художньої при виконанні  швидкісно-силових вправ 

дозволяють впливати майже на всі системи організму і тим самим 

покращувати  інші фізичні якості. В нашому дослідженні тест «піднімання 

ніг до кута 90°за 20 с, лежачи на спині» якраз довів, що спеціальні вправи на 

розвиток сили і швидкості покращили показник у дівчат 6-ти років (ЕК). 

Результат в відсотках збільшився до 31,1%,  t=10,0 (Р < 0,05).   

Тест «стрибки через скакалку за 30 с» за виконанням складно-координаційна 

вправа. В цій вправі проявляється комплекс якостей а саме – швидкість 

(кількість стрибків), сила (обертання скакалки навколо себе), витривалість 

(уміння підтримувати  ритм стрибків не знижаючи швидкість), спритність 

(координувати обертанням скакалки зі стрибками). Це один із базових 

елементів, які вивчають на початковому етапі з юними гімнастками. Так, 

кількість стрибків виконаних за 30 секунд в ЕГ дівчатка збільшили з 17,7 до 

25,5 стрибків в відсотках це на 30,6%.  Достовірність різниць склала  - t= 4,6 

(Р < 0,05).   

Таблиця 4.5 

Показники спеціальної  фізичної підготовленості дівчат   
6-ти років ЕГ та КГ після експерименту 

 

№ 
п/п 

 
 

Тести 

гр
у
п

и
  

 

 

 
Початкові 

х̅S 

 
Кінцеві 
х̅S 

Δx- Δx 

Х̅ ЕГ- Х̅ 

ЕГ 
  (%) 

t (p) 

1. Перевід 
гімнастичної 

ЕГ 42,5 ± 0,72 36,5± 0,44 6,0 
(16,4%) 

7,1 
(<0,05) 



палиці спереду-

назад і повернути 
вперед, см 

КГ 43,4 ± 0,63 40,1 ± 0,54 
3,3 

(8,2%) 

3,8 

(<0,05) 

2. Рівновага на одній 

нозі, руки вперед, 
очі заплющені, с 

ЕГ 4,5 ± 0,19 6,56 ± 0,14 2,06 

(31,4%) 

8,8 

(<0,05) 
КГ 4,3 ± 0,23 5,12± 0,21 0,82 

(16,0%) 
2,3 

(>0,05) 

3. Піднімання ніг до 
кута 90°за 20 с, 
лежачи на спині, 

кількість разів 

ЕГ 8,4 ± 0,28 12,2± 0,19 3,8 

(31,1%) 

10,0 

(<0,05) 

КГ 8,1 ± 0,29 9,1± 0,29 1,0 
(10,9%) 

2,4 
(>0,05) 

4. Прогин назад до 

вертикального 
положення за 20с, 
лежачи на животі, 
кількість разів 

ЕГ 12,1 ± 0,28 15,9 ± 0,38 3,8 
(23,9%) 

9,4 
(<0,05) 

КГ 13,4 ± 0,32 14,6 ± 0,32 1,2 
(8,2%) 

2,46 
(>0,05) 

5.  
Серія стрибків 
через скакалку за 
30 с, кількість 
разів 

ЕГ 17,7 ± 1,33 25,5 ± 1,04 7,8 
(30,6%) 

4,6 
(<0,05) 

КГ 15,4 ± 1,27 19,3± 1,21 3,9 
(20,2%) 

2,2 
(>0,05) 

6. «Міст» (нахил 
назад у стійці ноги 
нарізно), см 

ЕГ 10,4± 0,17 7,5± 0,18 2,9 
(38,7%) 

11,7 
(<0,05) 

КГ 11,6± 0,20 10,8± 0,24 0,8 
(7,4%) 

2,4 
(>0,05) 

7. Шпагат на праву з 
гімнастичної лави, 
см 

ЕГ 24,5± 0,20 19,3± 0,23 5,2 
(36,9%) 

17,3 
(<0,05) 

КГ 23,1± 0,21 20,4± 0,24 2,7 
(13,2%) 

7,8 
(<0,05) 

8. Шпагат на ліву з 
гімнастичної лави, 
см 

ЕГ 25,1± 0,20 19,5± 0,20 5,6 
(28,7%) 

19,2 
(<0,05) 

КГ 24,1± 0,21 22,9± 0,20 1,2 
(5,2%) 

3,8 
(<0,05) 

9. Шпагат 

поперечний з 
гімнастичної лави, 
см 

ЕГ 21,1± 0,23 15,5± 0,21 5,6 

(36,1%) 

17,5 

(<0,05) 
КГ 20,4± 0,19 18,9± 0,20 1,5 

(7,9%) 
4,9 

(<0,05) 

 

Показники спеціальної фізичної підготовленості  у дівчат КГ тренувальні  

заняття, які проводилися по звичайній програмі виявили, що покращення в 

відсотках і достовірність різниць отримана в тестах з амплітуди рухів, а саме 



«шпагат на праву» - відповідно 13,2%, достовірність різниць склала – t= 7,8 

(Р < 0,05); «шпагат на ліву» на 5,2% достовірність різниць – 3,8 (Р < 0,05);  

«шпагат поперечний» на 7,9%, різниця  - t=  4,9 (Р < 0,05).  Також є 

покращення з тесту «перевід гімнастичної палиці спереду-назад і повернути 

вперед», який дозволяє оцінити рівень рухливості верхніх кінцівок. В 

відсотках показник поліпшився на 8,2% . достовірність різниць склала – t= 

3,8 (Р < 0,05). 

У всіх інших досліджуваних показниках КГ дівчат 6-ти років вірогідних 

зрушень у розвитку швидкісно-силової здібності, витривалості, спритності, 

швидкості не відбулося  (Р > 0,05) (табл. 4.5). 

 Порівняльний аналіз вихідних і кінцевих результатів спеціальної фізичної 

підготовленості дівчат 7-ми років ЕГ і КГ показав аналогічну картину 

позитивних змін по всім тестам.  

Таблиця 4.6 

Показники спеціальної  фізичної підготовленості дівчат 
  7-ми років ЕГ та КГ після експерименту 

 

№ 
п/п 

 
 

Тести 

гр
у
п

и
  

  

 

 
Початкові 

х̅S 

 
Кінцеві 
х̅S 

Δx- Δx 

Х̅ ЕГ- Х̅ 

ЕГ 
  (%) 

t (p) 

1. Перевід 
гімнастичної 
палиці спереду-
назад і повернути 
вперед, см 

ЕГ 43,4 ± 0,32 35,7 ± 0,22 7,7 
(21,6%) 

20,3 
(<0,05) 

КГ 44,5 ± 0,42 41,4 ± 0,31 3,1 

(7,5%) 

5,2 
(<0,05) 

2. Рівновага на одній 
нозі, руки вперед, 
очі заплющені, с 

ЕГ 5,1 ± 0,11 8,2 ± 0,04 3,1 
(37,8%) 

28,2 
(<0,05) 

КГ 5,5 ± 0,9 6,03 ± 0,8 0,53 
(8,8%) 

0,43 
(>0,05) 

3. Піднімання ніг до 
кута 90°за 20 с, 
лежачи на спині, 
кількість разів 

ЕГ 10,5 ± 0,26 15,3± 0,24 4,8 
(31,4%) 

13,6 
(<0,05) 

КГ 9,3 ± 0,25 10,4± 0,27 1,1 
(10,6%) 

2,3 
(>0,05) 

4. Прогин назад до 
вертикального 

ЕГ 11,6 ± 0,26 14,3 ± 0,22 2,7 
(18,9%) 

7,9 
(<0,05) 



положення за 20с, 

лежачи на животі, 
кількість разів 

КГ 10,6 ± 0,31 11,7 ± 0,34 
1,1 

(9,4%) 
2,39 

(>0,05) 

5. Серія стрибків 

через скакалку за 
30 с, кількість 
разів 

ЕГ 25,9 ± 0,88 31,3 ± 0,62 5,4 
(17,3%) 

5,0 
(<0,05) 

КГ 24,3 ± 0,9 27,8 ± 1,1 3,5 
(12,5%) 

2,4 
(>0,05) 

6. «Міст» (нахил 
назад у стійці ноги 
нарізно), см 

ЕГ 8,5± 0,20 7,0± 0,16 1,5 

(21,4%) 

5,9 

(<0,05) 

КГ 8,4± 0,24 7,7± 0,19 0,7 
(9,1%) 

2,2 
(>0,05) 

7. Шпагат на праву з 
гімнастичної лави, 
см 

ЕГ 23,3± 0,31 17,5± 0,24 5,8 
(33,1%) 

14,9 
(<0,05) 

КГ 23,2± 0,33 20,3± 0,33 3,9 
(14,2%) 

3,7 
(<0,05) 

8. Шпагат на ліву з 
гімнастичної лави, 
см 

ЕГ 23,4± 0,21 18,0± 0,3 5,4 
(30,0%) 

12,5 
(<0,05) 

КГ 22,0± 0,37 19,0± 0,36 2,0 

(10,5%) 

4,2 

(<0,05) 
9. Шпагат 

поперечний з 

гімнастичної лави, 
см 

ЕГ 19,6± 0,27 13,6± 0,10 6,0 
(44,1%) 

21,4 
(<0,05) 

КГ 19,4± 0,33 17,9± 0,23 1,5 

(8,4%) 

3,3 

(<0,05) 

 

Так, під впливом експериментальної методики в експериментальній групі 

гімнасток  були отримані більш високі темпи приросту, порівнюючи з 

дівчатками 6-ти років ЕГ  в тестах: «перевід гімнастичної палиці спереду-

назад і повернути вперед» - 21,6% достовірність різниць склала – t= 20,3 (Р < 

0,05);  «рівновага на одній нозі, руки вперед, очі заплющені» - покращилось 

на 37,8% достовірність різниць склала – t= 28,2 (Р < 0,05); «піднімання ніг до 

кута 90°за 20 с, лежачи на спині»  -  на 31,4% достовірність різниць склала – 

13,6 (Р < 0,05); «серія стрибків через скакалку за 30с» - результат збільшився 

на 17,3% достовірність різниць склала – t= 5,0 (Р < 0,05); «шпагат 

поперечний» - покращення поліпшилися на 44, 1%  достовірність різниць 

склала – t= 21,4 (Р < 0,05) (табл.4.6). 



Отриманні показники дівчат контрольної групи 7-ми років дозволили 

виявити, що позитивні зрушення відбулися з тестових  вправ, які 

характеризують гнучкість в плечових та в тазостегнових суглобах, а саме з 

тесту -  перевід гімнастичної палиці спереду-назад і повернути вперед 

показник покращився на 7,5% і достовірність різниць між показниками до і 

після експерименту склала t= 5,2 (Р < 0,05).  По тестам – шпагат 

(поперековий), шпагат на праву, шпагат на ліву у дівчат 7-ми років КГ 

отримані високі результати після проведення дослідження. Самий вищий 

показник отримано з тесту «шпагат на праву ногу» на 14,2% результат 

збільшився після дослідження на 10,5% з тесту «шпагат на ліву ногу» і на 

8,9%  показник покращився з тесту «поперековий шпагат». Відповідно 

достовірність різниць склала t= 4,2(Р < 0,05);  (шпагат на ліву ногу); t = 3,7(Р 

< 0,05);  (шпагат на праву ногу);  t= 3,3(Р < 0,05);  (поперековий шпагат). Такі   

позитивні результати ми пов’язуємо з тим, що для дівчат 6-7 років, це є 

найкращий сензетивний період  розвитку цієї якості.   

У всіх інших досліджуваних показниках КГ дівчат 7-ми років вірогідних 

зрушень у розвитку швидкісно-силової здібності, витривалості, спритності, 

швидкості не відбулося  (Р > 0,05) (табл. 4.6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ВИСНОВКИ 

1.  Узагальнюючи  досвід провідних науковців у галузі фізичного 

виховання і спорту, а також досвід тренерів-викладачів з художньої 

гімнастики, акробатики, тренерів-хореографів можна зробити висновок, що 

вивчення  та удосконалення методики загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості юних гімнасток 6-7 років, які займаються ДЮСШ є 

актуальною проблемою, яка потребує більш поглибленого вивчення не лише 

теоретичного, а і практичного дослідження. 

2. Перевірено ефективність авторської програми, зокрема 

визначили покращення в показниках фізичної підготовленості 

експериментальними групами у  порівнянні з контрольними групами. 

 Так,  юні гімнастки експериментальної групи покращили свої результати в 

таких тестах: 

гімнастки 6-ти років  

 «нахил тулуба вперед з положення сидячи» на 34,8%; 

 «вис на зігнутих руках» на 43,4%; 

 «човниковий біг 4х9 м» на 7,9%; 

 «стрибок у довжину з місця» на 8,8%; 

 «біг 100м» на 5,3%; 
 
гімнастки 7-ми років 

 «нахил тулуба вперед з положення сидячи» на 40,2%; 

 «вис на зігнутих руках» на 25,5%; 

 «човниковий біг 4х9 м» на 3,0%; 

 «стрибок у довжину з місця» на 4,38%; 

 «біг 100м» на 7,6%. 
 
гімнастки контрольної групи  

 «нахил тулуба вперед з положення сидячи» на 8,5% (6-ти років) і 

на 9,5% (7-ми років) 



 2. Дослідження показників загальної фізичної підготовленості  дівчат,  

які займаються художньої гімнастикою віком 6-7  років ми отримали 

статистично вiрогiднi результати в експериментальній групі  майже по всім 

тестам, окрім бігу на 30 м (ЕГ дівчата 6 –ти років) статистично невiрогiдно 

змінився показник (р>0,05). 

 3. Внаслідок введення запропонованої авторської програми отримані 

статистично вiрогiднi вiдмiнностi результатів зі спеціальної підготовки 

дівчат 6-7 років експериментальної групи по тестам: 

 «перевід гімнастичної палиці спереду-назад і повернути вперед» 

показники гімнасток 6-ти років  t= 7,1 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років   t= 

20,3 (Р<0,05); 

 «рівновага на одній нозі, руки вперед, очі заплющені» показники 

гімнасток 6-ти років  t= 8,8 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років років  t= 28,2 

(Р<0,05); 

 «піднімання ніг до кута 90°за 20 с, лежачи на спині» показники 

гімнасток 6-ти років  t= 10,0 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років  t= 13,6 (Р<0,05); 

 «прогин назад до вертикального положення за 20с, лежачи на 

животі» показники гімнасток  6-ти років  t= 9,4 (Р<0,05); гімнасток 7-ми 

років  t= 7,9 (Р<0,05); 

 «серія стрибків через скакалку за 30 с» показники гімнасток  6-ти 

років    t= 4,6 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років  t= 5,0 (Р<0,05); 

 «міст» (нахил назад у стійці ноги нарізно) показники гімнасток  

6-ти років  t= 11,7 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років  t= 5,9 (Р<0,05); 

 «шпагат на праву з гімнастичної лави» показники гімнасток  6-ти 

років  t= 14,9 (Р<0,05); гімнастки 7-ми років   t= 28,2 (Р<0,05); 

 «шпагат на ліву з гімнастичної лави показники гімнасток  6-ти 

років  t= 19,2 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років   t= 12,5 (Р<0,05); 

 «шпагат поперечний з гімнастичної лави» показники гімнасток  

6-ти років  t= 17,5 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років  t= 21,4 (Р<0,05). 



7. Показники гімнасток 6-7 років контрольної групи отримані 

статистично вiрогiднi вiдмiнностi зі спеціальної підготовки по тестам: 

 «перевід гімнастичної палиці спереду-назад і повернути вперед» 

показники гімнасток 6-ти років  t= 7,1 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років років  

t= 5,2 (Р<0,05); 

 «шпагат на праву з гімнастичної лави» показники гімнасток  6-ти 

років  t= 14,9 (Р<0,05); гімнастки 7-ми років  t= 7,8 (Р<0,05); 

 «шпагат на ліву з гімнастичної лави показники гімнасток  6-ти 

років  t= 3,8 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років   t= 4,2 (Р<0,05); 

 «шпагат поперечний з гімнастичної лави» показники гімнасток  

6-ти років  t= 4,9 (Р<0,05); гімнасток 7-ми років  t= 3,3 (Р<0,05). 

 

8. Данні, отримані на етапі формуючого експерименту, дозволяють 

зробити висновок, що розроблена експериментальна програма для 

удосконалення загальної  фізичної та спеціальної підготовленості гімнасток 

6-7 років ефективна.  

9. Розроблено  практичні рекомендації, щодо розвитку фізичних 

здібностей юних гімнасток -7 років на етапі початкової підготовки, які будуть 

взяті за основу при побудові навчаючої програми  на покращення рівня 

розвитку фізичних та спеціальних якостей в подальших наших дослідженнях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

          Аналіз літературних джерел, власні результати дослідження дають нам 

можливість узагальнити дані і представити їх у вигляді практичних 

рекомендацій для спортсменів та тренерів. 

I. Вправи для розвитку рухливості у плечових суглобах. 

1вправа. В.п. - основна стійка (ноги нарізно), руки за голову, нахил голови 

перед до відказу з одночасним нахилом голови назад і прогинанням у грудній 

частині хребта.  

2вправа. В.п. - стійка. Гімнастична палиця внизу. Ширину хвату визначають 

індивідуально, залежно від рухливості в плечових суглобах. 

 1 -дугою вперед палицю горизонтально догори і назад до відказу;  

2-викрутити назад і вперед, не згинаючи рук.  

3вправа. В.п. - лежачи на животі, руки за спину, пальці стиснуті у „замок".   

1 - відведення рук назад до відказу;  

4 вправа. В.п. - те саме, але тримаючи палицю на ширині плечей.  

1 - відведення рук назад до відказу;  

5 вправа. В.п. - стоячи лицем до гімнастичної стінки, нахил вперед, руки на 

рейці на рівні поясу. Пружинні нахили вперед.  

6 вправа. В.п. - лежачи на спині, руки вверх. Відведення рук назад.  

 

II. Вправи для розвитку рухливості в тазостегнових суглобах. 

Вправи пасивного характеру  

 1вправа. В.п. - лежачи на спині. Партнер згинає ногу в тазостегновому 

суглобі.  

2впрва. В.п. - лежачи на спині. Почергове відведення та приведення ноги. 

3вправа. В.п. - лежачи на спині. Колові рухи ногами. 

4вправа. В.п. - стоячи боком до гімнастичної стінки, хват за рейку, на рівні 

поясу, піднімання ніг уперед, назад і відведення у бік. 

 Вправи активного характеру  



1вправа. В.п. - стоячи лицем один до одного нахил вперед, прогнувшись, 

руки на плечах партнера. Пружинні наклони вперед.  

2 вправа  В.п. - стоячи лице до гімнастичної ст., нахил вперед, хват за рейку. 

Пружинні нахили вперед з партнером на плечах.  

3вправа. В.п. - руки на пояс. Випади уперед, в сторони, назад і пружинні 

присідання в випадах.  

4 вправа. В.п. - ноги нарізно. Подаючи таз уперед, нахил назад, до торкання 

руками п'яток. 

 5 вправа. В.п. - лежачи на животі, взявшись за стопи, прогнувшись. 

 6 вправа. В.п. - лежачи на гімнастичній лаві обличчям донизу, ноги тримає 

партнер, руки за голову або на пояс, нахил назад до відказу; 2- і прогинаючи 

тулуб руки догори.  

7 вправа. В.п. - стійка на колінах, руки вперед або за голову, переміщення 

тазу у сторону, сісти то праворуч, то ліворуч.  

 

III. Вправи для розвитку гнучкості: 

1 вправа. Піднімання ніг з положення сидячи; 

2 вправа. Нахил вперед з розгинанням рук; 

3 вправа Нахил назад (гімнастичний міст); 

4 вправа. Шпагати  - поперечний на праву ногу, на ліву ногу;  

5 вправа. Розминання стоп;  

6 вправа. Махи ноги з фіксацією.  

 

IV. Комплекс вправ для розвитку швидкісно-силових якостей. 

Різні стрибки зі скакалкою: стрибки зі скакалкою з поступовим скороченням 

часу на задану кількість, чергування стрибків з ходьбою, різні стрибки з 

обертанням, біг у швидкому темпі, вставання на носки(на час), присідання з 

обтяженнями, піднімання на носки, стрибки на місці та з просуванням на 

одній, двох ногах, стрибки у висоту з місця, стрибки з предметами в руках, 



стрибки з глибокого присіду, стрибки поштовхом двох ніг на гімнастичну 

лавку і з лавки.   

Вправи активного характеру  

1вправа. В.п. - о. с. Ривки руками вгору-вниз.  

2вправа. В.п. - осн. стійка. Ривки руками вниз-назад.  

3вправа. В.п. - осн. стійка. Круги руками вперед і назад.  

4вправа. В.п. - руки ззаду, кісті у „замок".  

5 вправа.Ривки руками назад с нахилом уперед.  

V. Вправи для розвитку рухомості у ліктьових суглобах. 

Вправи пасивного характеру  

1вправа. В.п. - руки в сторони, одночасні колові рухи в ліктьових суглобах.  

2вправа. В.п. - згинання рук у ліктьових суглобах ривками, торкаючись 

кістю плеча.  

3вправа. В.п. - стоячи лице один до одного, взятись за руки. Згинання та 

розгинання рук. 

 4вправа. В.п. - стоячи спиною один до одного, руки в сторони, взятись за 

руки. Згинання та розгинання рук.  

Вправи активного характеру  

1вправа. В.п. - стояти лицем до стіни. Згинання рук в ліктьових суглобах, 

відштовхуючись від стіни, вернутись у вихідне положення.  

 2вправа. В.п. - лежачи на спині, згинання та розгинання рук.  

3вправа. В.п. - лежачи на лавці, згинання та розгинання рук.  

VI. Вправи для розвитку рухливості у колінних суглобах 

 1 вправа. В.п. - сидячи на підлозі, згинання ніг почергово або одночасно. 

 2 вправа. В.п. - лежачи на животі, згинання і розгинання ніг в колінних 

суглобах.  

3 вправа. Ходьба з високим підніманням стегна і максимальним згинанням в 

колінному суглобі.  

4 вправа. В.п. - стояти н колінах, сід на п'ятки.  

5 вправа. В.п. - стояти на колінах, нахил назад прогнувшись.  



 6 вправа. В.п. - стояти на колінах, з змахом рук стрибок в присід. 

 7 вправа. В.п. - руки вперед, присід на одній нозі - друга в переді – 

«пістолет».  

8 вправа. В.п. - лежачи на спині, ноги вперед, рухи – «велосипед». 

VII. Вправи для розвитку рухливості в гомілкових суглобах 

 Вправи пасивного характеру  

1 вправа. В.п. - сід, ноги зігнути в колінах, піднімання стопи вверх, затим 

піднімання п'яток, покачування стопами.  

2 впрва. В.п. - сід на п'ятках, пружинні покачування.  

3 вправа. В.п. - сід ноги нарізно, партнер нажимає руками на тильну частину 

стопи, згинаючи її та повертаючи всередину.  

4 вправа. Ходьба в полу присяді п'ятки не відриваються від полу.  

5 вправа. „Гусиний крок" з пружинним покачуванням. 

 6 вправа. Пляска в присядку. 

 Вправи активного характеру  

1вправа. Ходьба з перекатом з п'ятки на носок і високим підніманням на 

носки 

2вправа. Підскоки в сухому, глибокому піску.  

3вправа. В.п. - упор сидячи заді, ноги разом (нарізно) петля еспандера надіта 

на носок стопи, вільний кінець одітий на поясі. Почергове та одночасне 

згинання стопи до відказу.  

4 вправа. В.п. - силою згинання стопи відштовхування набивного м'яча.  

VIII. Вправи для розвитку рухомості в суглобах хребтового стовбура 

1вправа. Нахил уперед з допомогою партнера з різних вихідних положень: 

сидя, стоя, у гімнастичній стійці.  

2вправа. В.п. - ноги нарізно, руки на поясі. Колові рухи тулубом.  

3вправа. Нахил назад із різних вихідних положень.  

4вправа. В.п. - стійка., нахил вперед до торкання руками підлоги.  

5вправа. В.п. - стійка спиною до гімнастичної ст. нахил вперед, хват руками 

за нижню рейку.  



6 вправа. Хвильові рухи тулубом в перед-назад і фронтальних плоскостях.  

 7 вправа. В.п. - основна стійка. Міст нахилом назад.  

Вправи на розслаблення  

1вправа. Розслаблення м'язів рук, вільні потрясіння руками. 

2 вправа Максимальна напруга м'язів рук і пояса верхніх кінцівок, пальці 

зжаті в кулаки. Розслабити м'язи рук, вільно „уронити", наклонившись в 

перед. 

3вправа В.п. - стоячи на одній нозі. Хитання вільної розслабленої ноги. 

 В.п. -нахил уперед, напруження і розслаблення м'язів тулуба та всього тіла. 

IX.  Комплекс вправ для розвитку швидкісно-силових якостей. 

 Різні стрибки зі скакалкою: стрибки зі скакалкою з поступовим скороченням 

часу на задану кількість, чергування стрибків з ходьбою, різні стрибки з 

обертанням, біг у швидкому темпі, вставання на носки(на час), присідання з 

обтяженнями, піднімання на носки, стрибки на місці та з просуванням на 

одній, двох ногах,  стрибки у висоту з місця, стрибки з предметами в руках, 

стрибки з глибокого присіду, стрибки поштовхом двох ніг на гімнастичну 

лавку і з лавки.  

Для розвитку технічної підготовленості: жонглювання, вправи типу 

розминки з предметами, стрибки з предметом, кидки і ловля, перекидання 

одного або двох предметів в групі різної побудови, виконання простих 

навчальних комбінацій з предметом і без предмета, виконання окремих 

елементів у ускладнених умовах. 

 

 

 

 


