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Анотації 

У статті описано особливості програми формування відчуття ритму в спортсменок, які займаються 
художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки. Показано зміст та поступовість ускладнення вправ, що 
сприяють формуванню відчуття ритму,а також особливості об’єднання вивчення елементів за схожістю ритму 
їх виконання. Описано застосування засобів і методів формування відчуття ритму(зокрема застосування м’яча, 
оплесків та ін.), і складність виконання вправ у кожному етапі занять за розробленою програмою.Розподілено 
та розписано особливості виконання вправ під різні музичні розміри. Мета. Розробка програми формування 
відчуття ритму в спортсменок, котрі займаються художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки. 
Матеріал і методи – аналіз спеціалізованої літератури та наукових публікацій, педагогічне спостереження, 
анкетування. Результати. У результаті аналізу літератури та сучасних наукових публікацій ми розробили 
програму формування відчуття ритму для спортсменок, які займаються художньою гімнастикою на етапі 
початкової підготовки, у котрій передбачено вивчення стрибків і танцювальних доріжок із засвоєнням ритму їх 
виконання. Висновки. Усі вправи мають певну ритмічну структуру. Спортсменкам потрібно володіти певним 
рівнем розвитку відчуття ритму, щоб засвоювати та відтворювати ці ритмічні структури, якісно виконувати 
вправи, які вони вивчають. На основі аналізу наукових джерел й анкетування тренерів ми розробили програму 
формування відчуття ритму в спортсменок, які займаються художньою гімнастикою на етапі початкової 
підготовки у яку включено вивчення стрибків і танцювальних доріжок, які поділено на групи за ритмом та 
музичним розміром їх виконання. 

Ключові слова: програма, ритм, формування,гімнастика, художня, підготовка, початкова. 
 
Оксана Сосновская, Роман Петрина. Программа формирования чувства ритма в художественной 

гимнастике на этапе начальной подготовке. В статье описываются особенности программы формирования 
чувства ритма в спортсменок, занимающихся художественной гимнастикой на этапе начальной подготовки. 
Показывается содержание и постепенность усложнения выполнения упражнений, которые способствуют 
формированию чувства ритма, а также особенности объединения изучения элементов по сходству ритма их 
исполнения. Описываются применение средств и методов формирования чувства ритма (в частности применения 
мяча, хлопков и др..), и сложность исполнения упражнений на каждом этапе занятий по разработанной программе. 
Распределяются и расписываются особенности выполнения упражнений под различные музыкальные размеры и 
на разных этапах разработаной программы. Цель – разработка программы формирования чувства ритма у спортсменок, 
занимающихся художественной гимнастикой на этапе начальной подготовки. Материал и методы – анализ 
специализированной литературы и научных публикаций, педагогическое наблюдение, анкетирование. 
Результаты. В результате анализа литературы и современных научных публикаций мы разработали программу 
формирования чувства ритма для спортсменок, занимающихся художественной гимнастикой на этапе начальной 
подготовки, в которой предусмотрено изучение прыжков и танцевальных дорожек с усвоением ритма их 
исполнения. Выводы. Все упражнения имеют определенную ритмическую структуру, и спортсменкам необходимо 
обладать определенным уровнем развития чувства ритма, чтобы усваивать и воспроизводить эти ритмические 
структуры, и качественно выполнять упражнения, которые они изучают. На основе анализа научных источников и 
анкетирования тренеров мы разработали программу формирования чувства ритма у спортсменок, занимающихся 
художественной гимнастикой на этапе начальной подготовки в которую включено изучение прыжков и 
танцевальных дорожек, которые, в свою очередь, разделены на группы по ритму и музыкальным размерам их 
выполнения. 

Ключевые слова. программа, ритм, формирования, гимнастика, художественная, подготовка, начальная. 
 
Oksana Sosnovska, Roman Petryna. Program of Formation of Rhythm Perception in Rhythmic Gymnastics 

at the Stage of Initial Training. The article describes the features of the program of formation the rhythm perception at 
athletes who are engaged in rhythmic gymnastics at the stage of initial training. At the article we showed the content 
and gradualness of the complication, exercises that contribute to the formation of a sense of rhythm, as well as the 
features of the combination of the study of elements based on the similarity of the rhythm of the irexecution. The 
application of means and methods of forming a rhythm perception (in particular, the use of a ball, applause, etc.), and 
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the complexity of the implementation of exercises in each stage of training according to the developed program are 
described. The features of exercises under different musical sizes and at different stages of the program are distributed 
and painted. The goal is development of the program of formation the rhythm perception for athletes engaged in 
rhythmic gymnastics at the stage of initial training. Material and methods. Analysis of specialized literature and 
scientific publications, pedagogical observation, questionnaires. Results. As a result of analysis of literature and modern 
scientific publications, we have developed a program for forming a rhythm sensation for athletes who are engaged in 
artistic gymnastics at the stage of initial training, which involves studying jumps and dance tracks with the assimilation 
of the rhythm of their performance. Conclusions. Alle xercises have a certain rhythmic structure, and athletes need to 
have a certain level of development of a sense of rhythm, to absorb and reproduce these rhythmic structures, and to 
perform qualitatively the exercises that the ystudy. Based on the analysis of scientific sources and the questionnaire of 
trainers we have developed a program for forming rhythm sensation in athletes who are engaged in artistic gymnastics 
at the stage of initial training which includes the study of jumps and dance tracks, which in turn are divided into groups 
according to the rhythm and musical size of their performance. 

Key words: рrogram, rhythm, formation, gymnastics, artistic, training, elementary. 
 
Вступ. Нововведенням у правилах змагань із 2013 р. є обов’язкове виконання танцювальних 

доріжок у змагальних вправах, що досі не має чіткого методичного обґрунтування щодо їх вивчення 
та вдосконалення в літературі з художньої гімнастики. Щоб уміти виразити музику через рухи, 
гімнасткам потрібно володіти високорозвиненим відчуттям ритму [5].Також, як стверджують автори 
[2, 5], засвоївши ритм вправи, спортсмену легше оволодіти технікою її виконання.  

Це зумовлює необхідність наукового пошуку вдосконалення підготовки спортсменок, використовуючи 
засоби формування відчуття ритму.  

Кожен руховий елементмає свою ритмічну структуру, яку можна сформувати в умовах 
цілеспрямованого виховання відчуття ритму [2, 10]. Визначивши ритмічну структуру кожного 
елемента, який вивчається на етапі початкової підготовки можна значно покращити та прискорити 
процес навчання спортивної техніки, а отже, засвоєння базової технічної підготовки [2, 5-8].  

У зв’язку з цим ми розробили програму формування відчуття ритму в спортсменок, які займаються 
художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки, у котру включено вивчення танцювальних 
доріжок і стрибків застосовуючи певні методичні прийоми, що спрощує вивчення цих вправ та 
позитивно впливає на підготовку спортсменок у цілому.   

Матеріал і методи дослідження. Для досягнення мети дослідження ми використовували аналіз 
спеціалізованої літератури та наукових публікацій, педагогічне спостереження, анкетування, 
перевірку точності відтворення ритму контрольних вправ, у яких відображено ритм танцювальних 
доріжок і стрибків, експертне оцінювання, математичну обробку отриманих результатів. 

У педагогічному експерименті взяли участь 40 гімнасток на етапі початкової підготовки (6 – 8 
років).Педагогічний експеримент тривав три місяці. 

Результати.Вивчивши особливості формування відчуття ритму в складнокоординаційних видах 
спорту, ми розробили програму формування відчуття ритму в спортсменок, які займаються художньою 
гімнастикою на етапі початкової підготовки.   

У результаті аналізу науково-методичної літератури ми виокремили засоби та методи розвитку 
відчуття ритму, які ми включили в програму[1, 6–7].  

Фахівці із музичної грамоти завжди розпочинають розвиток відчуття ритму, вивчаючи музичні 
розміри, особливості їх відтворення. У художній гімнастиці музика має провідне значення – і вміння 
виразити її через рухи завжди мало важливе значення, а теперішні правила змагань акцентують на 
цьому особливу увагу [4]. 

Ми провели дослідження щодо особливостей ритму виконання базових стрибків, які гімнастки 
вивчають на етапі початкової підготовки, а також розподілили танці, які вивчають гімнастки на 
музичні розміри. Підсумовуючи досліджені особливості ритму виконання стрибків і танцювальних 
доріжок, та провівши анкетування тренерів, ми розподілили стрибки за схожістю ритму їх виконання 
з музичними розмірами. Отже, ми спростили завдання вивчення стрибків і танцювальних доріжок, 
об’єднуючи їх за схожістю ритму та музичного розміру їх виконання.  

Програму поділено на три етапи, завдання, які спрямовані на формування відчуття ритму 
ускладнюютьсяна кожному етапі. До кожного тренувального заняття та кожного етапу підібрано 
відповідний музичний супровід із врахуванням завдань тренування.  

Так на першому етапі занять за розробленою програмою на одному тренувальному занятті 
гімнастки засвоювали лише один вид музичного розміру, а також вид стрибків, які максимально 
наближені до цього розміру.  

95–102 



Олімпійський і професійний спорт 

 

 97 

На другому етапі в кожному тренувальному занятті гімнасткам рекомендовано засвоювати та 
відтворювати всі музичні розміри, проте виокремлюючи кожен музичний розмір та різновид ритму.  

На третьому етапі занять за розробленою програмою гімнасткам рекомендовано виконувати 
вправи із зміною музичного розміру (наприклад, 2 серії одну вправу виконувати в розмірі 2/4, ще дві – у 
розмірі ¾) і виконувати різні стрибки всіх видів та танцювальні доріжки у всіх музичних розмірах.  

У загальному програма формування відчуття ритму для спортсменок, які займаються художньою 
гімнастикою, на етапі початкової підготовки має таку структуру (табл. 1). 

Таблиця 1 

Розподіл вправ у програмі формування відчуття ритму  
для спортсменок, які займаються художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки 

Етап 
програми 

І етап ІІ етап ІІІ етап 

 
 
 
 
 
 
 

№ заняття  

Музичний 
розмір, під 

який 
виконуються 

вправи 
розминки та 
вивчаються 
танцювальні 

доріжки 

Спосіб 
виконання 
стрибків, що 
вивчаються 

Музичний 
розмір, під 

який 
виконуються 

вправи 
розминки та 
вивчаються 
танцювальні 

доріжки 

Спосіб 
виконання 
стрибків, що 
вивчаються 

Музичний 
розмір, під який 
виконуються 

вправи розминки 
та вивчаються 
танцювальні 

доріжки 

Спосіб 
виконання 
стрибків, що 
вивчаються 

1–4 2/4 із місця 
із місця,  
із кроку 

5–8 3/4 із кроку 
із кроку,  
із наскоку 

9–12 4/4 
із наскоку,  
із розбігу 

2/4, 3/4, 4/4 

із наскоку,  
із розбігу 

2/4 – 3/4 – 4/4 
Усі способи 
виконання 
стрибків 

К-ть серій, 
повторів 
вправ 

По 2–4 серії 
вправ в одному 
муз. розмірі,  
по 5–8 повторів 

кожної 
танцювальної 
доріжки 

Кожен 
стрибок –  
по 10– 
15 разів 

По 2–4 серії 
вправ у одному 
муз. розмірі,   
по 5–8 повторів 

кожної 
танцювальної 
доріжки 

Кожен 
стрибок –  
по 8–10 раз 

По 2–4 серії вправ 
у одному муз. 
розмірі,  по 5– 

8 повторів кожної 
танцювальної 
доріжки 

Кожен стрибок – 
по 4–8 разів 

Для прикладу описано зміст тренувального заняття на І етапі занять за програмою: 
Заняття № 1 
Підготовча частина 
1. Пояснення поняття про музичний розмір,прослуховування музичних творів у різних розмірах, 

виконання оплесків, притупувань ногами в цьому розмірі; 
2. Виконання вправ розминки під музичний розмір 2/4. 
Основна частина 
3. Відтворення ритму стрибків із місця, та вивчення основних поз їх виконання; 
4. Виконання простих танцювальних кроків під розмір 2/4, з паузами, заповненими виконанням 

оплесків у розмірі 2/4. 
Завершальна частина 
5. Прослуховування музики, яка має музичний розмір 2/4, вправи для відновлення під цю 

музику (наприклад вдих, видих, тренер рахує раз – два) 
На наступному тренувальному занятті під таку саму схему гімнастки вивчають музичний розмір 

3/4, стрибки з кроку, та виконують танці в розмірі ¾. І так само на третьому занятті гімнастики 
вивчають розмір 4/4, стрибки з наскоку. 

Тобто на І етапі тренувань на перші два тижні розроблена програма має такуструктуру: 
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Таблиця 2 

Особливості І етапу програми формування відчуття ритму в художній гімнастиці  
на етапі початкової підготовки 

Музичний розмір 
 
 
 
 
Частина заняття 

2/4 3/4 4/4 

Підготовча 
Виконання розминки під 
розмір 2/4. 

Виконання розминки під 
розмір 3/4. 

Виконання розминки під 
розмір 4/4. 

Основна 

Відтворення ритму стрибків із 
місця та вивчення основних 
поз їх виконання, виконання 
підвідних вправ; 
Виконання простих 
танцювальних кроків під 
розмір 2/4, із паузами, 
заповненими виконанням 
оплесків у розмірі 2/4. 

Відтворення ритму стрибків 
із кроку та вивчення 
основних поз їх виконання, 
виконання підвідних вправ; 
Виконання простих 
танцювальних кроків під 
розмір 3/4, із паузами, 
заповненими виконанням 
оплесків у розмірі 3/4. 

Відтворення ритму стрибків 
із наскоку або з розбігу та 
вивчення основних поз їх 
виконання, виконання 
підвідних вправ; 
Виконання простих 
танцювальних кроків під 
розмір 4/4, з паузами, 
заповненими виконанням 
оплесків у розмірі 4/4. 

Завершальна 

Прослуховування музики, яка 
має музичний розмір 2/4,  
різновиди відбивів м’яча в 
такому розмірі, вправи для 
відновлення під рахунок, що 
відповідає розміру 2/4 

Прослуховування музики, 
яка має музичний розмір 
3/4, різновиди відбивів 
м’яча у такому розмірі,  
вправи для відновлення під 
рахунок що відповідає 
розміру 3/4 

Прослуховування музики, 
яка має музичний розмір 
4/4, різновиди відбивів 
м’яча у такому розмірі, 
вправи для відновлення під 
рахунок, що відповідає 
розміру 4/4 

У результаті застосування І етапу програми зафіксовано достовірну різницю між показниками 
відтворення ритму контрольних вправ, які відображають ритм танцювальних доріжок. У гімнасток 
експериментальної групи похибка відтворення ритму на 128,15 до 67,92 мс менша, ніж у гімнастокконтрольної 
групи (p<0,05). Проте результати відтворення ритму стрибків не мають достовірної різниці між 
гімнастками контрольної та експериментальної груп, що пояснюється складністю ритму стрибків (p>0,05) 
(рис. 1). 

 

 
Рис. 1. Похибка відтворення ритму контрольних вправ після І етапу експерименту 

На наступному етапі занять за розробленою програмою в одному занятті гімнастки виконували 
розминку під різні музичні розміри, відтворювали ритм виконували стрибки різні за способом 
підготовки та виконували танці під різні музичні розміри (табл.3) 
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Таблиця 3 

Особливості ІІ етапу програми формування відчуття ритму в художній гімнастиці  
на етапі початкової підготовки 

 Понеділок Середа П`ятниця 
Музичний 

розмір 
частина  
заняття 

2/4, 3/4, 4/4 

Підготовча Виконання розминки під музичні розміри 2/4, 3/4, 4/4. 

Основна 

Відтворення ритму стрибків із місця – виконання стрибків із місця, аналогічно 
відтворення ритму стрибків із кроку та їх виконання, потім із наскоку та з розбігу; 
Виконання танцювальних кроків під розмір 2/4,потім ¾, 4/4із паузами, заповненими 
виконанням оплесків у відповідних розмірах. 

Завершальна 

Змагальні завдання на краще виконання танцювальної доріжки в заданому тренером 
муз. розмірі, на вгадування музичного розміру, музично-ритмічні ігри, різновиди 
відбивів м’яча в різноманітних розмірах. 
Вправи на відновлення під рахунок, який відповідає різним музичним розмірам. 

У результаті застосування ІІ етапу програми в гімнасток експериментальної групи значно нижчі 
показники похибки відтворення ритму всіх контрольних вправ, ніж у гімнасток контрольної групи 
(p<0,01). Також достовірні зміни відбулися між показниками відтворення ритму до експерименту та в 
результаті застосування І і ІІ етапів програми зафіксовано достовірне поліпшення показників 
відтворення ритму контрольних вправ (p<0,01). У гімнасток контрольної групи достовірних змін у 
показниках відтворення ритму не спостерігалося (p>0,05) (рис. 2).  

 
Рис. 2. Похибка відтворення ритму контрольних вправ після ІІ етапу експерименту 

У ІІІ етапі занять за розробленою програмою гімнастки виконували під час розминки кожну 
вправу зі зміною музичного розміру, різноманітні стрибки та танці зі зміною розміру. 

Таблиця 4 
 

Особливості ІІІ етапу програми формування відчуття ритму в художній гімнастиці  
на етапі початкової підготовки 

 

 Понеділок Середа П`ятниця 
музичний 

розмір 
частина 
 заняття 

2/4 - 3/4 - 4/4 

1 2 

Підготовча Виконання вправ під час розминки зі зміною музичного розміру один раз (наприклад 
2 серії під 2/4, дві під ¾ і т. д) 

Основна 

Відтворення ритму стрибків із місця – виконання 2-х різновидів стрибків із місця, 
потім відтворення стрибків із наскоку – виконання 2-3х різновидів стрибків із 
наскоку, відтворення ритму стрибків із кроку – викоання стрибків із кроку і тд.; 
Виконання оплесків й інших вправ, зі зміною музичного розміру, та виконання 
танцювальних кроків із такою ж зміною розміру.  
Виконання оплесків в одному музичному розмірі із застосуванням тріолей та 
виконання танців із тріолями.  
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Закінчення таблиці 4 

1 2 

Заключна 

Змагальні завдання на краще виконання танцювальної доріжки у заданому тренером 
муз.розмірі, на вгадування музичного розміру, музично-ритмічні ігри, різновиди 
відбивів м’яча у різноманітних розмірах. 
Вправи на відновлення під рахунок, який відповідає різним музичним розмірам. 

У результаті застосування трьох етапів програми формування відчуття ритму в гімнасток експериментальної 
групи зафіксоване достовірне поліпшення показників відтворення ритму контрольних вправ як із 
показниками всередині групи до експерименту, так і порівняно з показниками гімнасток контрольної 
групи (рис. 3). 

 
Рис. 3. Похибка відтворення ритму контрольних вправ після експерименту 

Також у гімнасток експериментальної групи достовірно вищі оцінки за техніку виконання 
стрибків (рис.4) і танцювальних доріжок (рис. 5) ніж у гімнасток контрольної групи. 

 
Рис. 4. Експертна оцінка за виконання стрибків у гімнасток експериментальної та контрольної груп  

до й після експерименту 
 

 

Рис. 5. Оцінка за виконання танцювальних доріжок в одному музичному ритмі  
у гімнасток контрольної та експериментальної груп після експерименту 
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Висновки й перспективи подальших досліджень. З метою поліпшення якості підготовки спортсменок, 
які займаються художньою гімнастикою на етапі початкової підготовки, ми розробили програму 
формування відчуття ритму, у якій вивчення вправ розподілено за музичним розміром й ритмом, у 
якому їх зручно виконувати. Цей підхід спрощує тренерам завдання навчання техніки стрибків і 
танцювальних доріжок.  

Планується розробка методичних матеріалів для тренерів із художньої гімнастики щодо 
визначення музичного розміру музики «на слух», пошук комп’ютерних програм, які дадуть змогу 
визначити музичний розмір композиції, під яку планується постановка змагальних вправ, її частин, 
що полегшить постановку змагальних вправ, і їх виконання гімнасткам на різних етапах підготовки.  
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