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Аннотация
В статье обоснована необходимость применения специальных комплексов физических упражнений интегральной 
«предметной» подготовки в учебно-тренировочном процессе юных спортсменок 10–11 лет, занимающихся 
художественной гимнастикой на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего года 
обучения. В качестве примера приведен экспериментальный специальный комплекс «предметной» подготовки 
для юных гимнасток с мячом. Представлены результаты общей и специальной физической подготовленности 
девочек 10–11 лет, занимающихся художественной гимнастикой, в начале и конце педагогического эксперимента. 
Проведена оценка полученных результатов на достоверность различий девочек контрольной и экспериментальной 

групп по критерию Манна – Уитни.
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Abstract
The article justifies the need to use special complexes of physical exercises of integrated “premarket” training in the training 
process of young athletes 10–11 years old, engaged in rhythmic gymnastics at the educational stage (stage of sports 
specialization), the third year of study. An example is the experimental special complex of «subject» training for young 
gymnasts with the ball. The results of the general and special physical fitness of girls 10–11 years old, engaged in rhythmic 
gymnastics at the beginning and at the end of the pedagogical experiment, are presented. The results were evaluated 
on the reliability of the differences in the control and experimental groups according to the criterion of Mann – Whitney. 
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Актуальность исследования

Оптимизация учебно-тренировочного процесса обус-
ловлена изменениями, внесенными новым федеральным 
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «ху-
дожественная гимнастика». [13]. Требования стандарта 
касаются контроля тренировочного процесса в художе-
ственной гимнастике. Кроме того, официально вводятся 
две категории спортсменов – мужчины и женщины [12]. 
Федеральным стандартом принята следующая классифи-
кация дисциплин художественной гимнастики: много-
борье (далее – индивидуальная программа); групповое 
упражнение; многоборье – командные соревнования; 
групповое упражнение – многоборье. Обязательными 
предметами для работы женщин данной спортивной 
дисциплины являются булавы, лента, мяч, обруч, ска-
калка; у мужчин – гимнастическая палка, гимнастические 
кольца [13].

Нам представляется важным уточнить следующие 
понятия: «методика», под которой понимают «отрасль 
педагогической науки, отражающая подходы к изучению 
учебных предметов в совокупности способов, приемов, 
средств целесообразного проведения определенной ра-
боты» [7, 9]. При этом понятие «метод обучения» имеет 
значение в контексте «способ обучающей работы тренера-
преподавателя, направленного на овладение изучаемого 
материала» [3].

Комплекс (от лат. complexus – связь, сочетание) рас-
сматривается как совокупность предметов или явлений, 
составляющих одно целое [14]. При этом «комплексный 
подход» направлен на изучение объектов, процессов, 
ситуаций и явлений образовательного процесса [6]. Ин-
тегральная подготовка призвана реализовать комплекс 
элементов подготовленности спортсменов (гимнастов): 
физического, тактического, психологического, техниче-
ского, интеллектуального в процессе соревновательной 
и тренировочной деятельности [2].

Техника в спорте является способом выполнения 
двигательного действия, с помощью которого решается 
двигательная задача. На различных этапах спортив-
ной подготовки в художественной гимнастике приняты: 
определенный образец техники – эталон (идеальный 
показатель современной техники) и стандарт (типовая 
норма с допустимыми отклонениями) [10]. В контексте 
сказанного следует различать понятия «техника упраж-
нений» – как результат коллективного опыта, которая 
формируется в системе многолетней подготовки спортс-
менов (гимнастов и гимнасток) и «техника выполнения 
упражнения» – индивидуальная программа действий 
каждого из них [4]. В ряду показателей технической 
подготовленности выделяют: объем (число технических 
действий); разносторонность технической подготовлен-
ности (степень разнообразия технических действий); 
рациональность технических действий гимнасток (воз-
можность достижения результатов на основе объема 
и разносторонности) [8]. При оценке технической подго-
товленности имеет значение качество владения техникой. 
В процессе совершенствования техники упражнений 
художественной гимнастики следует принимать во вни-

мание технические характеристики предметов, различа-
ющихся по форме, размерам и фактуре как физические 
тела, которые подчиняются законам механики [11].

Методика и организация исследования

В педагогическом эксперименте приняли участие 
юные гимнастки контрольной (КГ, n = 10) и эксперимен-
тальной (ЭГ, n = 10) групп 3-го года обучения по спор-
тивной специализации «индивидуальная программа». 
В процессе эксперимента гимнастки дважды проходили 
процедуру тестирования; выступали с соревновательной 
программой по I спортивному разряду в видах много-
борья – одно упражнение без предмета и три упраж-
нения с предметами (по выбору): скакалкой, обручем, 
мячом, булавами, лентой. Учебно-тренировочные занятия 
ЭГ включали специальные комплексы «предметной» 
подготовки. Комплекс упражнений со скакалкой был 
ориентирован на развитие скоростно-силовых способ-
ностей юных спортсменок; комплексы с обручем, мячом, 
булавами и лентой – координационных способностей. 
В процессе специальной физической подготовки (СФП) 
развивались ведущие физические качества гимнасток, 
оттачивалось техническое мастерство, воспитывалась 
правильная осанка, развивались двигательная память 
и музыкальность. В качестве примера приведем комплекс 
упражнений интегральной (комплексной) специальной 
физической подготовки с мячом, разработанный для ЭГ 
гимнасток 10–11 лет, занимающихся на учебно-трениро-
вочном этапе (этапе спортивной специализации). 

Комплекс № 1 «Мяч»
1. И.п. – шпагат с опорой на правую ногу, левая – 

сзади на полу, руки в стороны, мяч в правой. Техника – 
«обволакивание» мяча: 

– выполняется вокруг кисти правой руки; 
– И.п. То же, на другую ногу и руку.
2. И.п. – шпагат, правая нога на опоре впереди, левая 

сзади на полу, мяч в двух руках впереди. Техника «про-
ката» мяча по двум рукам с касанием груди:

– наклон назад;
– прокат мяча от груди до кистей рук; 
– И.п. То же на другую ногу.
3. И.п. – сед в поперечном шпагате, правая нога на 

опоре в сторону, левая на полу, мяч в двух руках впереди 
на полу:

– прокат вперёд телом по мячу; 
– вернуться в И.п; 
– повторить то же с другой ноги.
4. И.п. – сед в поперечном шпагате, правая нога на 

опоре в сторону, левая на полу, мяч в двух руках впереди, 
лежа на животе:

– прокат мяча по рукам и спине; 
– обратный прокат по спине и рукам в И.п.
5. И.п. – шпагат, левая нога на опоре сзади, правая 

впереди, на полу, руки в стороны, мяч в правой руке:
– прокат мяча по груди, начиная правой, в левую руку; 
– прокат мяча по груди, начиная левой, в правую руку; 
– повторить прокат сидя, в положении шпагата на дру-

гую ногу.
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6. И.п. – шпагат, левая нога на опоре сзади, правая 
впереди на полу, руки в стороны, мяч в правой руке:

– прокат мяча по спине, начиная правой, в левую руку;
– прокат мяча по спине, начиная левой, в правую руку;
– то же в шпагате на другую ногу.

Результаты исследования

В процессе СФП на тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) осуществлялся контроль 
общей и специальной физической подготовленности 
юных спортсменок, занимающихся художественной гим-
настикой, по 15 тестам. Все единицы измерения были 
переведены в баллы с расчетом среднего балла: оценка 

5,0–4,5 соответствовала «высокому» уровню специаль-
ной физической подготовки; 4,4–4,0 – «выше среднего»; 
3,9–3,5 – «среднему» уровню; 3,4–3,0 – «ниже средне-
го»; от 2,9 и меньше – «низкому» уровню. Для оценки 
различий между ЭГ и КГ испытуемых, применялись 
W-критерий Вилкоксона [5] и U-критерий Манна – 
Уитни [1].

В таблице 1 показаны результаты 15 тестов ЭГ и КГ 
в начале эксперимента, где видно, что средний групповой 
результат составил 3,0 балла, что свидетельствует об 
идентичном уровне общей и специальной физической 
подготовленности юных гимнасток в начале исследо-
вания.

Таблица 1
Результаты тестирования ОФП И СФП гимнасток 10–11 лет 

обеих групп в начале эксперимента

Номер теста
Экспериментальная группа (номер)

1 э 2 э 3 э 4 э 5 э 6 э 7 э 8 э 9 э 10 э

1 4 5 4 3 4 4 5 4 4 4

2 4 4 4 5 4 5 4 4 4 4

3 4 5 4 3 3 4 5 4 4 4

4 5/4 5/4 2/1 1/2 3/3 4/4 4/3 3/2 3/3 3/4

5 4 4 3 4 3 2 3 2 2 4

6 2/2 3/2 3/3 2/2 1/2 1/3 2/2 3/3 3/2 3/3

7 3 4 3 3 4 2 3 3 4 4

8 2 2 2 2 3 2 1 4 3 4

9 1 1 2 2 2 2 2 3 3 4

10 2/2 3/2 3/2 2/2 3/3 4/3 3/3 4/4 5/4 2/3

11 4/3 4/3 4/4 4/4 4/4 3/3 3/3 4/4 3/3 3/3

12 2 3 2 3 2 3 4 2 4 1

13 2/2 3/3 3/3 3/3 2/3 2/2 1/1 4/4 3/2 5/1

14 3/3 3/3 3/3 2/2 2/2 3/1 2/2 2/1 3/2 3/3

15 3/3 1/1 2/1 2/2 3/3 4/1 3/1 2/2 3/3 2/1

Сумма баллов 64 77 61 58 63 62 60 68 70 68

Средний балл 2,9 3,5 2,8 2,6 2,9 2,8 2,7 3,1 3,2 3,1

Контрольная группа (номер)

Номер теста 1 к 2 к 3 к 4 к 5 к 6 к 7 к 8 к 9 к 10 к

1 4 4 4 5 3 5 4 4 5 4

2 5 5 5 5 4 4 5 3 5 5

3 4 3 4 5 3 5 4 4 5 4

4 3/3 3/2 2/1 4/4 2/1 3/3 2/2 4/4 3/3 3/3

5 3 3 3 3 2 3 2 4 4 3

6 2/2 1/1 2/3 3/2 2/3 1/2 1/1 4/2 3/2 2/1

7 4 5 4 3 4 3 2 5 4 4

8 2 3 2 4 3 4 5 3 2 1

9 2 3 2 4 3 4 2 2 1 3

10 2/3 3/4 3/2 3/2 3/3 4/3 3/3 3/2 2/3 1/3

11 3/4 3/3 4/3 4/3 3/3 3/3 3/4 4/4 2/3 2/3

12 2 1 2 2 1 4 3 1 5 1

13 2/5 4/3 5/4 3/1 2/2 3/1 1/3 1/1 4/5 4/2

14 3/3 2/1 2/2 3/3 2/2 1/1 3/2 2/2 4/1 4/1
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Номер теста 1 к 2 к 3 к 4 к 5 к 6 к 7 к 8 к 9 к 10 к

15 1/2 3/3 4/2 3/2 2/2 3/3 4/2 4/1 3/3 4/3

Сумма баллов 64 63 65 71 55 66 61 64 72 61

Средний балл 2,9 2,9 3,0 3,2 2,5 3,0 2,8 2,9 3,3 2,8

Окончание табл. 1

Примечание для таблиц 1 и 3:
Названия контрольных упражнений (тестов) 

№ 1 Мост № 8 Перекаты мяча по рукам и груди

№ 2 «Пресс-разножка» № 9 Перекаты мяча по рукам и спине

№ 3 Наклоны назад № 10 Бросок обруча

№ 4 Шпагат, правая (левая) нога № 11 «Вертушка» обручем

№ 5 Поперечный шпагат № 12 «Солнышко» булавами;

№ 6 Равновесие «в кольцо» правая/левая нога № 13 Бросок двух булав одной рукой

№ 7 Прыжки на двух ногах через скакалку 
с двойным вращением вперед за 10 с № 14 «Спираль» лентой

№ 15 «Змейка» лентой

В начале исследования с использованием критерия Манна – Уитни было определено, что различия между выбор-
ками статистически не значимы, следовательно, гимнастки обеих групп (ЭГ и КГ) имели одинаковую специальную 
физическую подготовленность (табл. 2).

Таблица 2
Результаты ОФП и СФП гимнасток 10–11 лет обеих групп 

в начале эксперимента по критерию Манна – Уитни

№ 
п/п

Название теста
ЭГ КГ

X RX Y RY

1 Мост 4 6 4 6

2 «Пресс-разножка» 4 6 5 1

3 Наклоны назад 4 6 4 6

4 Шпагат – правая (левая) нога 3/3 23/23 3/3 23/23

5 Поперечный шпагат 3 23 3 23

6 Равновесие «в кольцо» правая/левая нога 2/2 40/40 2/2 40/40

7
Прыжки на двух ногах через скакалку 
с двойным вращением вперед за 10 с

3 23 4 6

8 Перекаты мяча по рукам и груди 3 23 3 23

9 Перекаты мяча по рукам и спине 2 40 3 23

10 Бросок обруча 3/3 23/23 3/3 23/23

11 «Вертушка» обручем 4/3 6/23 3/4 23/6

12 «Солнышко» булавами 3 23 2 40

13 Бросок двух булав одной рукой 3/2 23/40 3/4 23/6

14 «Спираль» лентой 3/2 23/40 3/3 23/23

15 «Змейка» лентой 3/2 23/40 3/3 23/23

Примечание: 
X   – средний групповой результат ЭГ до начала эксперимента. 
Y   – средний групповой результат КГ до начала эксперимента.
RX – ранг результатов X.   RY – ранг результатов Y.

На рисунке 1 показана диаграмма средних групповых 
результатов ОФП и СФП обеих групп в начале экспе-
римента. На ней видно, что различия в результатах ЭГ 
и КГ не существенны и находятся в пределах 1 балла.

В конце исследования было проведено повторное об-
следование ОФП и СФП юных гимнасток по 15 тестам, 
которое позволило установить, что средний результат ЭГ 
в конце эксперимента составил 4,3, а в КГ – 3,2 балла, 
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что говорит о более высоком уровне ОФП и СФП подготовки гимнасток ЭГ (табл. 3). Результаты КГ возросли 
в тестах № 4, 5 и 12, а в тесте № 2 «Пресс-разножка» – снизились с 5 до 4 баллов. Остальные показатели тестов 
(1, 3, 6–11, 13–15) остались без изменения (табл. 3).

Таблица 3
Результаты тестирования ОФП И СФП гимнасток 10–11 лет 

обеих групп после эксперимента

Номер теста
Экспериментальная группа (номер)

1 э 2 э 3 э 4 э 5 э 6 э 7 э 8 э 9 э 10 э

1 5 5 5 4 5 5 5 5 4 5

2 4 5 4 4 4 4 5 5 5 4

3 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5

4 5/5 5/5 5/4 4/4 5/4 5/5 5/4 5/4 4/4 5/4

5 5 5 4 4 4 5 5 5 4 5

6 4/3 4/3 4/4 3/3 3/3 4/3 3/3 4/4 4/4 4/4

7 4 4 5 4 5 4 4 4 5 5

8 5 4 5 4 5 4 5 5 5 4

9 5 5 4 4 5 4 5 5 4 5

10 5/3 4/3 5/3 5/4 4/3 5/4 4/4 5/4 5/5 4/4

11 5/4 4/4 5/5 5/4 5/4 4/4 4/4 4/4 4/4 4/4

12 3 4 4 4 3 4 5 4 4 3

13 4/3 5/4 5/4 4/5 4/5 5/4 4/4 5/4 5/3 5/3

14 5/4 5/5 5/4 4/5 4/5 5/5 4/5 5/4 4/4 5/5

15 4/4 4/4 4/3 4/4 5/5 5/4 5/4 5/5 4/5 4/4

Сумма баллов 94 96 96 91 94 97 96 100 95 95

Средний балл 4,3 4,4 4,4 4,1 4,3 4,4 4,4 4,5 4,3 4,3

Контрольная группа (номер)

Номер теста 1 к 2 к 3 к 4 к 5 к 6 к 7 к 8 к 9 к 10 к

1 4 4 5 5 4 5 4 4 4 5

2 5 5 5 4 5 4 4 4 5 5

3 4 4 5 4 4 5 4 4 5 5

4 5/4 5/4 4/4 5/5 4/3 5/4 4/3 5/5 4/4 4/4

5 4 4 5 4 3 4 3 4 4 3

6 2/2 1/2 2/3 3/2 2/3 1/2 1/1 4/2 3/2 2/1

7 4 5 4 3 4 3 2 5 4 4

8 2 3 2 4 3 4 5 3 2 1

9 2 3 2 4 3 4 2 2 1 3

10 2/3 3/4 3/2 3/2 3/3 4/3 3/3 3/2 2/3 1/3

Рис. 1. Средние групповые результаты ОФП и СФП обеих групп (ЭГ и КГ) 
по критерию Манна – Уитни до начала эксперимента 
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Номер теста 1 к 2 к 3 к 4 к 5 к 6 к 7 к 8 к 9 к 10 к

11 3/4 3/3 4/3 4/3 4/3 3/3 3/4 4/4 2/3 2/3

12 4 3 4 3 1 4 3 1 5 1

13 2/5 4/3 5/4 3/1 2/2 3/1 1/3 1/1 4/5 4/2

14 3/3 2/1 2/2 3/3 2/2 1/1 3/2 2/2 4/1 4/2

15 2/2 3/3 4/2 3/2 2/2 3/3 4/2 4/1 3/3 4/3

Сумма баллов 71 72 76 73 64 70 64 67 82 66

Средний балл 3,2 3,3 3,5 3,3 2,9 3,2 2,9 3,0 3,7 3,0

Окончание табл. 3

Исходя из полученных результатов ОФП и СФП юных гимнасток в конце исследования, видно (табл. 4), что 
девочки ЭГ на конец эксперимента показали более высокий уровень ОФП и СФП по сравнению с КГ, различия 
между выборками статистически значимы.

На рисунке 2 показана диаграмма результатов юных гимнасток ЭГ и КГ в конце эксперимента, из которой видно, 
что на момент окончания эксперимента в тестах: № 1, 2, 3, 5, 12, 13 и 15 результаты ОФП и СФП девочек-гимнасток 
ЭГ выше, чем у гимнасток КГ (в пределах одного балла); в тестах 6, 8, 9, 10 и 14 – разница в два балла; в тестах 
4, 7, 11 – результаты одинаковы.

Рис. 2. Средние групповые результаты ОФП и СФП обеих групп (ЭГ и КГ) 
по критерию Манна – Уитни после эксперимента

Таблица 4
Сравнение результатов ОФП и СФП гимнасток 10–11 лет обеих групп 

в конце эксперимента по критерию Манна – Уитни

№ 
п/п

Название теста
ЭГ КГ

X RX Y RY

1 Мост 5 7 4 22,5

2 «Пресс-разножка» 5 7 4 22,5

3 Наклоны назад 5 7 4 22,5

4 Шпагат, правая (левая) нога 5/5 7/7 5/4 7/22,5

5 Поперечный шпагат 5 7 4 22,5

6 Равновесие «в кольцо» правая/левая нога 4/4 22,5/22,5 2/2 43,5/43,5

7
Прыжки на двух ногах через скакалку 
с двойным вращением вперед за 10 с

4 22,5 4 22,5

8 Перекаты мяча по рукам и груди 5 7 3 37

9 Перекаты мяча по рукам и спине 5 7 3 37

10 Бросок обруча 5/4 7/22,5 3/3 37/37

11 «Вертушка» обручем 4/4 22,5/22,5 3/4 37/22,5

12 «Солнышко» булавами 4 22,5 3 37

13 Бросок двух булав одной рукой 5/4 7/22,5 3/4 37/22,5

14 «Спираль» лентой 5/5 7/7 3/3 37/37

15 «Змейка» лентой 4/4 22,5/22,5 3/3 37/37
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Выводы
Современные тенденции развития художественной 

гимнастики обусловлены изменением статуса органи-
заций, реализующих дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки. Нормативно-право-
вые документы, Федеральный стандарт и правила сорев-
нований определяют необходимость модернизации трени-
ровочного процесса гимнасток на всех этапах, включая 
учебно-тренировочный этап (этап спортивной специа-
лизации).
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