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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Поєднання процесу навчання й удосконалення 

професійної майстерності гімнасток розпочинається на етапі початкової 

підготовки і завершується закінченням спортивної кар’єри [6; 13; 21]. 

Різноманітність технічних прийомів, структурних рухів вимагає збільшення 

ефективності процесу підготовки, адже спортивні досягнення напряму залежать 

від технічної майстерності гімнасток. Також однією з причин осучаснення засобів 

опанування технічними елементами з предметами є рання спеціалізація даного 

виду спорту і відсутність конкретної методики, яка б сприяла розв’язанню 

поставлених завдань [48; 61].  

Недостатньо вирішеним є питання постановки базової техніки, на фоні якої 

відбудеться в подальшому й вдосконалення технічної майстерності гімнасток. 

Стрімка зміна тенденцій, правил змагань вплинули на процес підготовки в 

художній гімнастиці [10; 52]. Тренери-викладачі пришвидшують засвоєння 

структурних рухів, незважаючи на правильність їх виконання  у художній 

гімнастиці, що, у свою чергу, призводить до майбутніх травм та унеможливлює 

досягання високих спортивних результатів.  

Технічна підготовка з використанням предметів художньої гімнастики 

потребує творчого підходу, глибоких знань з виду спорту і закономірностей її 

розвитку, вміння скласти доцільну програму із урахуванням завдань і перспектив 

її подальшої реалізації [2; 16]. 

Предмети з художньої гімнастики, на перший погляд, зовсім різні, але 

заглиблюючись у дослідження біомеханічних властивостей руху можна 

виокремити схожість між певними видами структурних рухів, тобто рухи мають 

однакову закономірність і однакову техніку виконання [19, с. 86-87]. Виходячи з 

цього, специфічним буде підхід, що визначає спосіб руху, а саме: усі фізичні тіла 

підкорюються загальним законам механіки. Знаючи це, доцільним є така 

класифікація структурних рухів гімнастичних предметів: 
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- утримування і баланс; 

- обертальні рухи; 

- фігурні рухи; 

- кидкові рухи; 

- рухи з перекатом [23, с. 3-4]. 

Представлені групи рухів характеризують загальні дії предмета у просторі, 

який призводить до рухів у художній гімнастиці. Предметна підготовка базується 

на використанні даної класифікації, враховуючи динамічні особливості рухів 

кожного з предметів [28; 49].  

Використання на практиці системи предметних навчально-тренувальних 

занять дозволить оптимізувати процес навчання та вдосконалити техніку 

виконання вправ з предметами. У цьому випадку не лише тренер із художньої 

гімнастики зменшить свої часові витрати, а й спортсменки за допомогою 

розроблених методів і засобів продемонструють високі результати в опануванні 

структурних рухів з предметами [14]. 

Кожне предметне заняття повинно базуватись на механічних 

характеристиках предметів художньої гімнастики, тобто в одному тренувальному 

занятті мають бути схожі за технікою виконання класифіковані рухи певних 

предметів схожих між собою, наприклад: скакалка, булави, обруч, м’яч, стрічка та 

вправи без предметів. Очевидно, що це забирає певну частину основного часу 

тренування. Через їх високу щільність не завжди є можливість виокремити 

технічну підготовку як окремий елемент [24].  

Розповсюдження набувають предметні навчально-тренувальні заняття, які 

можуть проводитись в поєднанні з основною частиною тренування. Виходячи з 

цього, також ймовірне використання даних засобів технічної підготовки як під час 

підготовчої частини (розминки), так і під час заключної частини [23, с. 4-6 ]. 

Включення до процесу підготовки у художній гімнастиці вправ із 

предметами дає можливість на розкриття індивідуальних властивостей виконаних 

механічних рухів, це сприятиме поліпшенню рівня технічної підготовки гімнасток 

на всіх етапах підготовки [10]. Поєднання технічної підготовки та індивідуалізації 
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композиції висококваліфікованих спортсменок – необхідна умова у виділенні 

гімнастки як сильної суперниці, адже виконані рухи тією чи іншою гімнасткою 

однакові, різниця в імпровізаційному характері, який може проявитись лише у 

спортсменок з високою технічною підготовкою. Тренер-викладач виконує підбір 

методів і засобів упродовж усіх етапів багаторічної підготовки, також регулює 

складність, характер композицій базуючись на розкритті індивідуальних 

можливостей гімнастки [1; 71]. 

Предметна підготовка як засіб вдосконалення технічної майстерності 

гімнасток, зазвичай проходить на гімнастичному килимі під час основної частини 

тренування. Гімнастки виконують рухи предметами, звертаючи увагу на вірність 

їх виконання, поки елемент не буде доведений до автоматизації. Здійснюючи 

досконалі рухи, акцентуючи на них увагу, гімнастка отримує моторну пам’ять 

руху, на базі якої тренер-викладач починає включати варіації його виконання. Це 

є основною метою даного заняття. Предметна підготовка триває визначений час 

тренером-викладачем, враховуючи об’єм засвоєння рухів. Дана підготовка 

базується на дидактичних принципах, основними з яких є «від простого до 

складного» і принцип систематичності. Кожне заняття розпочинається від 

простого руху, яке надалі поширюється додатковими рухами. Витонченість саме 

складних за координацією рухів вирізняє спортсменок серед інших [16; 31, с. 113-

114].  

Рівень технічної підготовки залежить від моторної пам’яті, тобто від 

властивостей нервової системи запам’ятовування рухів. Моторна пам’ять 

спортсменок високого класу містить багато навиків різної складності. Це 

забезпечує прояв високого рівня координаційних здібностей, характерних для 

тренувальної та змагальної діяльності.  

Процес технічної підготовки з предметами в художній гімнастиці передбачає 

два основних компоненти: етап становлення технічної майстерності й етап її 

вдосконалення [8, с. 96-97; 68]. Дані компоненти потребують розроблення засобів 

технічної підготовки, які можуть бути представлені у вигляді предметних занять з 

двома предметами одночасно (схожими за структурою рухів), предметної 
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розминки, предметної фізичної підготовки, вправ на розслаблення з предметами 

[62]. 

Технічна підготовка в художній гімнастиці представляє собою цілу систему, 

до якої входять рухи тілом і предметна підготовка. Заняття з предметами 

базуються на дидактичних принципах – «від простого до складного» і принципу 

систематичності, до того ж, вони взаємопов’язані.  

Предметні навчально-тренувальні заняття є засобом засвоєння та 

вдосконалення технічної майстерності спортсменок. Осучаснення процесу даним 

засобом потребує пошуку та впровадження нових методів для раціоналізації 

всього часу тренування. Заняття можуть бути представлені у вигляді предметних 

занять з двома предметами одночасно (схожими за структурою рухів), предметної 

розминки, предметної фізичної підготовки, вправ на розслаблення з предметами. 

Процес технічної підготовки з предметами проводиться протягом усіх етапів 

підготовки, враховуючи індивідуальні можливості гімнасток, вимоги правил 

змагань, прогнозування перспектив її реалізації. 

Мета дослідження – на основі визначення показників загальної, спеціальної 

та технічної підготовки юних гімнасток 2-го року навчання групи початкової 

підготовки обґрунтувати можливість використання предметної розминки у ході 

навчально-тренувального процесу. 

Завдання дослідження: 

1. На основі аналізу наукових літературних джерел здійснити пошук шляхів 

вдосконалення навчально-тренувального процесу юних гімнасток 2-го року 

навчання під час використання предметної розминки у підготовчій частині 

тренувального заняття. 

2. Визначити зміни у показниках загальної та спеціальної фізичної 

підготовки юних гімнасток 2-го року навчання групи початкової підготовки 

впродовж річного циклу підготовки. 

3. Визначити зміни у показниках технічної підготовки юних гімнасток 2-го 

року навчання групи початкової підготовки впродовж річного циклу підготовки. 
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Об’єкт дослідження  навчально-тренувальний процес гімнасток 2-го року 

навчання групи початкової підготовки в ДЮСШ. 

Предмет дослідження  предметна розминка в навчально-тренувальному 

процесі юних гімнасток 2-го року навчання групи початкової підготовки в 

ДЮСШ. 

Методи дослідження – загальнонаукові (теоретичний аналіз, узагальнення й 

систематизація наукових літературних джерел); педагогічні (педагогічне 

спостереження, педагогічне тестування, формувальний педагогічний 

експеримент); медико-біологічні (антропометрія); методи математичної 

статистики. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у використанні 

отриманих результатів у процесі практичної діяльності тренерів в дитячо-

юнацьких спортивних школах, дитячо-юнацьких спортивних школах 

олімпійського резерву, спеціалізованих навчальних закладів спортивного 

профілю. Також отримані результати дослідження можуть використовуватися 

науково-педагогічними працівниками факультетів, університетів фізичної 

культури, фізичного виховання під час викладання навчальних дисциплін для 

здобувачів вищої освіти першого (бакалаврського) та другого (магістерського) 

рівнів вищої освіти: 

- «Теорія і методика гімнастики»; 

- «Теорія і методика юнацького спорту»; 

- «Теорія і методика спортивного тренування»; 

- «Професійна майстерність тренера»; 

- «Олімпійський і професійний спорт»; 

- «Система підготовки спортсменів в олімпійському спорті»; 

- «Сучасні технології підготовки спортсменів в обраному виді спорту»; 

- Різновиди виробничих практик у дитячо-юнацьких спортивних школах.  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної роботи 

магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, магістрантів 
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Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огієнка            

(м. Кам’янець-Подільський 23-24 квітня 2018 року) 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної (дипломної) 

роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 89-ти 

сторінках, з яких 81 основного тексту, що  містить 8 таблиць. Дипломна  робота 

складається з переліку умовних позначень, вступу, трьох розділів, висновків 

практичних рекомендацій та зі списку 71-го використаного літературного 

джерела. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



67 
 

ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що предметна розминка 

розглядається як один із чинників покращення володіння технікою предметів у 

художній гімнастиці юних спортсменок 2-го року навчання в ДЮСШ. Деякі 

автори стверджують, що це є одним із дієвих шляхів використання усього часу, 

який відведено на навчально-тренувальне заняття.  

2. Відповідно до Навчальної програми з художньої гімнастики на початку 

дослідження провели тестові випробування із визначення індексів, які широко 

використовують під час спортивного відбору у художній гімнастиці. Їх результати 

засвідчили, що юні гімнастки, які займаються у групі початкової підготовки 2-го 

року навчання, на початку дослідження (жовтень 2018 року) характеризувалися 

такими показниками індексу Кетле (масо-зростовий індекс) – 197,5±2,50 г/см
-1

. 

Цей показник є дещо завищеним. Відповідно до Навчальної програми з художньої 

гімнастики він мав би бути у межах від 160-ти до180-ти г/см
-1
, але це характерно 

для учнів групи 1-го року навчання початкової підготовки. Виходячи з цього, 

отримане нами значення індексу Кетле знаходилося у межах норми.  

Щодо показника індексу «довгоногості» (співвідношення зросту сидячи до 

зросту стоячи) варто зазначити, що на початку навчального року цей показник у 

юних гімнасток становив більше 50-ти %, а саме: 51,8±0,37 %, був у межах норми. 

За результатами визначення коефіцієнта варіації (V) вищезазначені індекси 

характеризувалися показниками в межах норми від 3,18 % до 5,67 %, а це, у свою 

чергу, свідчить про однорідність досліджуваної вибірки.  

3. Для вияву рівня загальної та спеціальної фізичної підготовки використали 

тестові випробування, які представлені у Навчальній програмі з художньої 

гімнастики. Загалом, застосували три тестові випробування для вияву рівня 

гнучкості, три тестові випробування для вияву рівня розвитку силових якостей та 

два тестові випробування для вияву рівня координаційних здібностей.  
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Необхідно зазначити, що перед початком здійснення розрахунків визначили 

коефіцієнти варіації кожного із досліджуваних тестових випробувань. Так, на 

початку дослідження коефіцієнт варіації (V) був у межах від 17,90 % (тестове 

випробування «Міст з положення сидячи») до 8,21 % (тестове випробування 

«Утримання прямих ніг під кутом 45 градусів»), що свідчило про однорідність 

досліджуваних тестових випробувань загалом, групи початкової підготовки юних 

гімнасток 2-го року навчання зокрема.  

Наприкінці дослідження (серпень 2019 року) тестові випробування 

характеризувалися показниками варіації у межах від 15,82 % до 3,72 %. 

Вищезазначене свідчить про однорідність досліджуваної вибірки юних 

гімнасток-художниць. 

Наприкінці дослідження виявили суттєві зміни показників загальної та 

спеціальної фізичної підготовки юних гімнасток упродовж річного циклу 

підготовки. 

Тестові випробування «Міст з положення сидячи» характеризує рівень 

розвитку гнучкості у поперековому відділі хребта; «Складка» (хватом руками за 

стопи утримувати впродовж 10-ти секунд) характеризує рівень розвитку гнучкості 

у поперековому відділі хребта та задньої поверхні стегна, «Шпагат уперед, убік, 

на праву та ліву ноги утримувати впродовж 10-ти секунд» (характеризує рівень 

розвитку гнучкості нижніх кінцівок) покращилися відповідно на 32,1 % (р<0,001), 

43,2 % (р<0,01) та 61,1% (р<0,001). 

Щодо тестових випробувань, які характеризують рівень розвитку силових 

якостей юних гімнасток 2-го року навчання, необхідно зазначити наступне: 

тестові випробування «Підняти ногу вперед, вбік, назад, тримаючись за опору і 

стоячи на повній стопі, утримувати впродовж 5-ти секунд» характеризує рівень 

розвитку сили чотирьохголового та двоголового м’язів стегна; «Утримання 

прямих ніг під кутому 45 градусів лежачи на підлозі» характеризує рівень 

розвитку сили м’язів черевного пресу; «Стрибки через скакалку без проміжних 

підскоків (50 стрибків за 30 секунд)» характеризує рівень розвитку вибухової 

сили м’язів нижніх кінцівок (чотирьохголового м’язу стегна та двоголового м’язу 
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гомілки) покращилися відповідно на 45,8 % (р<0,01), 37,8 % (р<0,001) та 24,7 % 

(р<0,05). 

Вияв рівня координаційних здібностей засвідчив суттєве покращення 

впродовж річного циклу підготовки результатів юних гімнасток у тестовому 

випробуванні «Хвиля» (з вихідного положення стоячи виконувати хвилеподібні 

рухи від голови до ніг та у зворотному напрямі від ніг до голови) на 52,7 % 

(р<0,05) та деякого покращення тестового випробування «Кидок тенісного м’яча в 

ціль з 10-ти спроб 38,3 % (р<0,05). 

4. Показники технічної майстерності юних гімнасток-художниць визначали 

за допомогою тестових випробувань в оволодінні предметами, які 

використовують у художній гімнастиці, а саме: скакалка, обруч, м’яч, булави та 

стрічка.  

Визначивши на початку та наприкінці дослідження показники коефіцієнта 

варіації (V) переконалися в тому, що сформована вибірка досліджуваних була 

однорідною, це твердження було зроблене на підставі отриманого значення 

коефіцієнта: 

- тестове випробування «Ешапе» (ловіння скакалки з одного обороту за один 

вузол) на початку становило 18,21 %, наприкінці − 10,25 %; 

- тестове випробування «Обертання обручка навколо кисті» на початку 

становило 10,23 %, наприкінці − 8,88 %; 

- тестове випробування «Млин булавами» на початку становило 8,57 %, 

наприкінці − 9,12 %; 

- тестове випробування «10 кидків м’яча в гору однією рукою на висоту 

мінімум 3 метри з наступним ловінням однією рукою» на початку становило  

10,88 %, наприкінці − 8,88 %. 

Використавши вищезазначені тестові випробування, визначили рівень 

оволодіння ними на початку та наприкінці формувального педагогічного 

експерименту юними гімнастками 2-го року навчання групи початкової 

підготовки в ДЮСШ. 
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Тестове випробування «Ешапе» характеризувалося покращенням на 53,4 % 

(р<0,05). Конкретизуючи показники, потрібно зазначити, що на початку вони 

склали 5,8±1,06 бали, наприкінці − 8,9±0,91 бали. 

На початку дослідження рівень оволодіння тестовим випробуванням 

«Обертання обруча навколо кисті 10 разів» складав 6,8±0,16 бали, наприкінці 

покращився до 8,9±0,91 бали, при зміні 53,4 % (р<0,05).  

Те саме потрібно зазначити й про тестове випробування щодо оволодіння 

м’ячем (полягало у здійснені 10-ти кидків в гору однією рукою на висоту мінімум 

3 метри з наступним ловінням однією рукою): зміна у відсотковому відношенні 

становила 32,1 % (р<0,05), а числові значення були в межах на початку  6,9±0,75 

та наприкінці 9,1±0,83. 

«Млин булавами» характеризує рівень розвитку координаційних здібностей 

до реагування, до диференціювання параметрів рухів та до погодженості рухів 

упродовж річного циклу підготовки юних гімнасток-художниць; цей показник 

вищезазначеного тестового випробування покращився на 28,5 % (р<0,05) від 

6,9±059 бали на початку та 8,8 ±0,83 бали наприкінці. 

Останнє тестове випробування (спіраль стрічкою впродовж 10-ти секунд) 

характеризує рівень розвитку координаційних здібностей до диференціювання 

параметрів рухів, до ритму, до довільного розслаблення м’язів й відзначалося 

такими значеннями: на початку 7,9±0,79, наприкінці 9,8±0,52; зміна склала 

24,1 %, була достовірно вірогідною (р<0,05). 

5. Підводячи підсумки дипломної роботи магістра, необхідно зробити 

висновки, що впровадження у навчально-тренувальний процес, а саме у 

підготовчу частину, юних гімнасток-художниць 2-го року навчання групи 

початкової підготовки розминки із предметами (предметної розминки), не лише 

заощадить час на тренуванні для вирішення інших поставлених завдань, але й 

призведе до покращення показників загальної, спеціальної фізичної підготовки, 

технічної майстерності оволодіння предметами художньої гімнастики: скакалкою, 

обручем, м’ячем, булавами та стрічкою.  
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Перспективи подальших досліджень передбачають упровадження 

«предметної розминки» у навчально-тренувальний процес навчально-

тренувальних груп попередньої базової підготовки першого, другого та третього 

років навчання. 
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