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Аннотации:
Цель: исследовать влияние методики 
совершенствования ритмичности на 
показатели координационных качеств 
студенток. Материал: в исследованиях 
приняли участие 264 студентки. Оцени-
вались: индивидуальный и коллективный 
ритм, внешний и внутренний ритм движе-
ний, ритм в упражнениях с музыкальным 
сопровождением. Результаты: уста-
новлено, что творческие двигательные 
задания требуют вариативных условий 
для их осуществления. Подтверждена 
необходимость соответствующих кри-
териев их оценивания. Отмечается на 
необходимость развития ритмичности с 
учетом её основных разновидностей и 
проявлений, которые формируются с не-
которыми особенностями. Индивидуаль-
ный ритм определяется по степени раз-
вития и активизации внимания. Он более 
успешно совершенствуется при стимули-
руемом развитии, чем при естественном. 
Установлено, что с возрастом характер 
естественного развития ритмичности 
сохраняется. Выводы: рекомендуется 
развивать ритмичность в соответствии 
с её разновидностями и проявлениями. 
Развитие и совершенствование ритмич-
ности имеет длительный характер и 
должно осуществляется в течение все-
го периода обучения студенток. Такой 
подход формирует потребность у сту-
денток находить целесообразный ритм 
движений во всех новых двигательных 
действиях. Это обеспечивает оптималь-
ность их выполнения.

Колумбет О.М., Дудорова Л.Ю. Ме-
тодика вдосконалення ритмічності 
студенток педагогічних вищих на-
вчальних закладів. Мета: дослідити 
вплив методики вдосконалення рит-
мічності на показники координацій-
них якостей студенток. Матеріал: в 
дослідженнях взяли участь 264 сту-
дентки. Оцінювалися: індивідуальний 
і колективний ритм, зовнішній і вну-
трішній ритм рухів, ритм у вправах з 
музичним супроводом. Результати: 
встановлено, що творчі рухові завдан-
ня вимагають варіативних умов для їх 
здійснення. Підтверджено необхідність 
відповідних критеріїв їх оцінювання. 
Відзначається на необхідності розвитку 
ритмічності з урахуванням її основних 
різновидів і проявів, які формуються з 
деякими особливостями. Індивідуаль-
ний ритм визначається за ступенем 
розвитку і активізації уваги. Він більш 
успішно вдосконалюється при стиму-
люючому розвитку, ніж при природно-
му. Встановлено, що з віком характер 
природного розвитку ритмічності збе-
рігається. Висновки: рекомендується 
розвивати ритмічність відповідно до 
її різновидів і проявів. Розвиток і вдо-
сконалення ритмічності має тривалий 
характер і має здійснюється протягом 
усього періоду навчання студенток. 
Такий підхід формує потребу у студен-
ток знаходити доцільний ритм рухів у 
всіх нових рухових діях. Це забезпечує 
оптимальність їх виконання.

Kolumbet A.N., Dudorova 
L.Yu. Methodic of perfection of 
higher pedagogical educational 
establishments girl students’ rhythm. 
Purpose: to study influence of methodic 
of rhythm perfection on girl students’ 
coordination abilities. Material: in the 
research 264 girl students participated. 
We assessed individual and collective 
rhythm, internal and external motor 
rhythm; rhythm in exercises with musical 
accompaniment. Results: we have 
determined that creative motor tasks 
require variable conditions for their 
realization. We have proved demand in 
appropriate criteria for their assessment. 
It is noted that there is a demand in 
development of rhythm, considering its 
main kinds and manifestations, which are 
formed with some peculiarities. Individual 
rhythm is determined by activation of 
attention and its level. It is perfected 
more successfully rather with stimulated 
development than with natural. It was 
found that with age the character of 
natural progressing of rhythm preserves. 
Conclusions: it is recommended to 
develop rhythm in compliance with its 
kinds and manifestations. Progressing 
and perfection of rhythm is a long lasted 
process and shall be realized during all 
period of girl students’ studying. Such 
approach forms girl students’ demand 
in finding of purposeful motor rhythm in 
all their new motor actions. It ensures 
optimality of their fulfillment. 
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Введение1

Ритмичность ‒ основа функционирования живых 
систем. Без неё невозможна саморегуляция процес-
сов, адаптация к условиям изменения окружающей 
среды, поддержание гомеостаза. Также невозможна 
синхронизация физиологических процессов под воз-
действием физической нагрузки. Двигательным дей-
ствиям свойственен определенный ритм: закономер-
ное чередование усилий разной величины [2, 16, 18].

При обучении физическим упражнениям необхо-
димо построить теоретическую модель ритмичных 
движений, которые представляют её содержание. Их 
внешняя простота, высокая упорядоченность в про-
странстве и времени могут создать впечатление чрез-
мерной легкости и доступности. В действительности 
же для достижения высоких результатов по овладе-
нию движениями тратится значительно больше вре-
мени и усилий. Произвольные двигательные ритмы 
полностью зависят от воли человека и представляют 
высшую степень организации двигательных актов.

Одним из важных заданий физического воспи-
тания является развитие стремления к красоте и со-
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вершенству и поиск новых путей повышения её эф-
фективности. Для этого необходимо стремиться к 
разнообразному содержанию занятия, воспитывать 
у студенток потребность в ежедневных занятиях фи-
зическими упражнениями, приучить к поиску целеу-
стремленных двигательных действий, большому их 
разнообразию [4, 24, 28, 30-34].

Значения ритмичности (как координационного ка-
чества) определяется тем, что с её помощью дости-
гается оптимальное соотношение отдельных частей 
двигательного акта, обеспечивается его непрерыв-
ность и слияние, рациональное распределение усилий 
во времени и в пространстве. Это координационное 
качество требует большего внимания к его развитию 
и совершенствованию.

Проблемам развития координационных качеств 
всегда уделялось надлежащее внимание. Исследова-
ния ряда авторов посвящены проблеме совершенство-
вания координационных качеств у молодежи [7, 9, 14, 
15, 18, 25, 35]. Вместе с тем, авторам не удалось в пол-
ной мере осветить проблемы развития ритмичности у 
студенток педагогических ВУЗов. 

Гипотеза. Предполагалось, что исследование (в 



2016

03

5

процессе длительного эксперимента) разновидностей 
ритмичности, позволит выделить основные её компо-
ненты, определить критерии её оценивания. Это по-
зволит предложить обновлённую методику стимули-
руемого совершенствования ритмичности у студенток 
ВУЗов.

Цель исследования - анализ влияния методики сти-
мулируемого совершенствования ритмичности у сту-
денток педагогических ВУЗов на показатели коорди-
национных качеств. 

Материалы и методы
Участники: В исследованиях приняли участие 264 

студентки (возраст 17-21 год) І-ІІІ курсов Чернигов-
ского национального педагогического университета 
имени Т.Г. Шевченко и Киевского университета име-
ни Бориса Гринченко. Все студентки отнесены по со-
стоянию здоровья к основной медицинской группе.

Процедура (организация исследования): Иссле-
дование было проведено в течение 2008-2010 г.г. По-
казатели ритмичности определялись по каждой раз-
новидности в начале, в середине и в конце учебного 
года. Были использованы пять тестов, предложенных 
авторами ранее [13; 19]. 

Проявление индивидуального ритма оценива-
лось с помощью теста 1. При ходьбе выпадами нога 
опускается на пол акцентированно с носка на всю 
ступню. Звук при постановке ноги должен быть оди-
наковым по силе и равномерным по длительности. 
Оценивается ритмичность передвижения. 5 баллов ‒ 
нога неслышно ставится на большой палец и четко ак-
центированно на всю ступню через одинаковые про-
межутки времени. Амплитуда движения одинаковая, 
осанка хорошая, действия свободны, выразительны. 4 
балла ‒ при явной напряженности и скованности, дви-
жения равномерны и акцентированы. 3 балла ‒ дви-
жения акцентированы, с хорошей амплитудой, при 
одном-двух нарушениях равномерности шагов.

Проявление коллективного ритма оценивалось 
тестом 2. Студентка становилась лицом к группе из 
3-5 человек, выполняющих общеразвивающие упраж-
нения. Затем она синхронно с остальными студент-
ками воспроизводила те же движения. Оценивалась 
степень совпадения движений по направлению, тем-
пу, амплитуде, выразительности. 5 баллов ‒ полное 
совпадение движений по всем основным параметрам; 
действия выразительны, точны. 4 балла ‒ движения 
совпадают по направлению, темпу, амплитуде, но 
скованны и невыразительны. 3 балла ‒ движения в 
основном совпадают по основным параметрам при 
двух-трёх сбоях в темпе и направлении.

Проявление внешнего ритма движений оценива-
лось с помощью теста 3. Испытуемая повторяла за 
преподавателем показанное упражнение: ходьбу с 
подниманием прямой ноги вперед (до горизонтали) 
с разведением рук в стороны (на уровне плеч). Необ-
ходимо сохранять рисунок движения, его форму, ам-
плитуду, темп, динамику. Оценивалась степень соот-
ветствия выполняемого движения заданию. 5 баллов 
‒ полное соответствие с показанным упражнением: 

нога прямая, поднята до горизонтального положения, 
носок оттянут, руки прямые, разведены точно в сторо-
ны и составляют одну линию, голова поднята, спина 
прямая. 4 балла ‒ нога поднята до горизонтали при не-
достаточно оттянутом носке, руки разведены точно в 
стороны при слегка опущенной голове. 3 балла ‒ нога 
незначительно ниже горизонтали, руки не всегда раз-
водятся точно в стороны, движения скованны.

Проявления внутреннего ритма движений оцени-
вались тестом 4. Испытуемая выполняла показанное 
преподавателем танцевальное движение ‒ вальсовый 
шаг вперед с движением рук вперёд‒в стороны, пере-
давая радостное и веселое настроение. Оценивалась 
степень соответствия внешней формы движения пе-
редаваемому настроению: 5 баллов ‒ движения пра-
вильны по форме, имеют плавный характер, взгляд 
сопровождает движения рук, выражение лица пере-
дает хорошее настроение. 4 балла ‒ движения пра-
вильны по форме и характеру выполнения, в улыбке 
чувствуется заметное напряжение. 3 балла ‒ движе-
ния правильны по направлению и амплитуде, однако 
эмоции отсутствуют.

Проявление ритма в упражнениях с музыкальным 
сопровождением оценивалось тестом 5. Прослушав 
фрагмент мелодии, испытуемая выполняла упражне-
ние в соответствии с его характером. Оценивалось 
соответствие характера движения содержанию музы-
кального фрагмента: 5 баллов ‒ полное соответствие 
движений характеру музыкального сопровождения 
(под звуки марша испытуемая выполняет строевой 
шаг, под звуки вальса ‒ ходьбу широким шагом или 
выпадами, под звуки польки ‒ прыжки двумя ногами 
и т.д.). 4 балла ‒ незначительное совпадение движе-
ний с характером музыкального сопровождения, дви-
жения подобраны верно, но недостаточно совпадают 
по амплитуде и темпу. 3 балла ‒ одно или два непол-
ных совпадения с характером мелодии, прыжки под 
звуки марша, бег под звуки вальса.

Статистический анализ: Для обработки результа-
тов исследования были использованы общепринятые 
методы математической статистики. Для каждого из 
исследуемых показателей рассчитывались средние 
значения и среднее квадратическое отклонение. Оце-
нивание достоверности отличий средних значений по-
казателей выполнялось по t-критерию Стьюдента при 
1% и 5% уровнях значимости. Рассчитывались вели-
чины прироста изучаемых показателей. Вычисление 
темпов прироста проводилось по формуле С. Броуди:

W = V2 - V1 / 0,5 х (V2+V1) х 100 %

где: V1 и V2 - соответственно начальный и конеч-
ный результаты в контрольных испытаниях.

При проведении комплексных педагогических и 
биологических обследований с участием студентов 
придерживались законодательства Украины об охране 
здоровья, Хельсинской декларации 2000 г., директивы 
№86/609 Европейского общества относительно уча-
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стия людей в медико-биологических исследованиях.
Результаты
Методика стимулируемого развития ритмичности 

предполагала включение в содержание каждого за-
нятия двигательных заданий по всем её основными 
разновидностям: активизации внимания, развития 
двигательной памяти, распределения и прикладыва-
ния усилий, ориентирования в пространстве и спо-
собности к общим действиям. В зависимости от типа 
занятия (его темы, задач) специальные упражнения 
давались студенткам в подготовительной (основной 
и завершающей частях) в разной последовательности 
и объёме. Упражнения предполагали разную слож-
ность. Например, занятие по легкой атлетике. Тема: 
бег с изменением направления и скорости передви-
жения, метания малого мяча на дальность. Задание: 
ознакомить с особенностями забегов с изменением 
направления и скорости передвижения; совершен-
ствовать технику метания малого мяча на дальность с 
места. В подготовительную часть включались упраж-
нения для активизации внимания, как необходимого 
условия проявления и совершенствования ритмич-
ности: во время ходьбы первый и третий шаги отме-
тить хлопками; после каждого третьего шага поднять 
правую руку вверх, левую ‒ на пояс; после пяти ша-
гов вперед выполнить поворот на 360°; определить 
и запомнить расстояние между шагами при ходьбе и 
беге, отметить разницу в прикладываемых усилиях 
при ходьбе, спокойном беге и при ускорении. Пере-
двигаясь в колонне выполнять общеразвивающие и 
подготовительные упражнения синхронно с впереди 
идущей студенткой.

В основной части занятия студенткам предлага-
лись подготовительные и специальные упражнения 
для проявления и развития основных видов ритмич-
ности: во время бега по правой стороне зала каждый 
пятый беговой шаг выполнялся с поворотом направо, 
а десятый ‒ налево на 180°; во время бега по левой 
стороне спортзала акцентировано ставили левую 
ногу. Шаги должны были быть одинаковыми по ам-
плитуде, скорость ‒ равномерной; во время бега по 
диагонали ‒ двойное ускорение в начале (10-12 м) и в 
середине дистанции. Предложенные беговые задания 
имели четкий ритм и требовали определенной под-
готовки. Поэтому студенткам позволялось в свобод-
ное от занятий время самостоятельно выполнять эти 
упражнения.

Для овладения ритмом метания малого мяча на 
дальность с места использовались двигательные дей-
ствия на активизацию внимания: осмотреть место 
для броска мяча, отметить определенные ориентиры; 
сравнить разные по величине дополнительные усилия 
для выполнения подготовительных движений (опу-
скание вниз руки с мячом, отведение её назад вверх) и 
основного двигательного действия (броска); сосредо-
точить внимание на разнице в прикладываемых уси-
лиях при выполнении ведущего звена техники мета-
ния мяча.

Развитие двигательной памяти осуществлялось 

с помощью следующих заданий: сосчитать и запом-
нить количество беговых шагов по правой и по левой 
стороне зала с акцентированной постановкой правой 
и левой ноги. Определить количество беговых шагов 
при первом и втором ускорении по диагонали и все до-
полнительные шаги до и после ускорений; запомнить 
величину усилий при беге с изменением направлений 
(акцентированных шагов) и во время ускорений.

Для развития ритмичности приложения и рас-
пределения усилий предусматривались специальные 
упражнения: бег с поворотами направо и налево на 
360°, бег спиной вперед, удлинение бегового шага до 
максимальной амплитуды, бег укороченными шагами 
и многое другое.

При совершенствовании метания малого мяча 
студентки также выполняли ряд движений: бросок за 
намеченную линию из стойки на одном колене, из по-
ложения седа с прямыми ногами, с закрытыми глаза-
ми, в четверть силы, в полсилы и тому подобное.

Для лучшего ориентирования в пространстве сту-
дентки выполняли бег по правой и по левой стороне 
зала в пределах определённых коридоров (ширина 
1-1,5 м), отмеченных мелом (или бумажными полоса-
ми). Запомнив ширину коридора и амплитуду своих 
шагов, необходимо было повторить задание без до-
полнительных ориентиров. Определив скорость про-
бегания отрезка (10 м) по диагонали, нужно было со-
хранить её на более длинном отрезке (20 м).

При метании малого мяча с места на дальность 
студенткам предлагалось: а) запомнить траекторию 
полета мяча при самой лучшей попытке и повторить 
её несколько раз; б) определить амплитуду дополни-
тельных и основных движений при метании, срав-
нить дальность броска при разной амплитуде движе-
ния руки и с дополнительным шагом ногой вперед; в) 
сравнить разные ощущения при метании малого мяча 
в спортивном зале и на стадионе.

Развитие и совершенствование коллективного 
ритма (способности к коллективным действиям) про-
исходило в процессе спортивной игры в конце основ-
ной части занятия. Кроме того, студентки разучивали 
греческий народный танец «Сиртаки» с акцентиро-
ванными ритмичными движениями, которые выпол-
няются сначала очень медленно, затем с постепенным 
ускорением движений. Для лучшего ощущения общих 
действий студентки держали руки одна у другой на 
плечах. В завершающей части занятия также давались 
упражнения на внимание, закрепление двигательной 
памяти и другое: а) ходьба с акцентированной поста-
новкой стопы на носки («острый» шаг), с движениями 
рук (поднимаясь на носки, руки вверх, при опускании 
на всю ступню ‒ руки за голову, выдерживая паузу для 
фиксации правильной осанки; б) ходьба перекатом с 
пятки на носок, с акцентом на вертикальном положе-
нии в верхней точке (стойке на носках), руки в сторо-
ны ладонями вверх и другое.

К концу первого года занятий на развитие и со-
вершенствование ритмичности стали очевидными 
некоторые результаты (табл. 1). Студентки научились 
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выполнять упражнения с большей амплитудой, чёт-
че, выразительно, правильно находить нужные ак-
центы. Улучшилась культура движений. Материалы 
исследований указывают на необходимость развития 
ритмичности с учетом её основных разновидностей 
и проявлений, которые формируются с некоторыми 
особенностями. Например, индивидуальный ритм 
определяется по степени развития и активизации вни-
мания. Он более успешно совершенствуется при сти-
мулируемом развитии, чем при естественном.

Анализ динамики прироста ритмичности по 
уровню развития двигательной памяти позволил 
установить, что с возрастом характер естественного 
развития ритмичности сохраняется. Постепенно про-
исходит улучшение показателей. При стимулируемом 
формировании этой разновидности ритмичности вы-
яснилось, что экспериментальные занятия благопри-
ятно отразились на темпах прироста. Студентки с до-
статочно высокой степенью точности воссоздают по 
форме множество двигательных действий. В этом воз-
расте достаточно использования наглядности для ус-
воения характера изучаемого двигательного действия. 
Систематическое выполнение студенткам различные 
упражнений в виде игр с постепенным их усложне-
нием способствует развитию их двигательной памяти. 

Некоторые особенности прироста ритмичности 
наблюдались при выполнении общих действий (кол-
лективный ритм). Эта разновидность ритмичности 
связана с предъявлением специфических требований. 
К ним относятся способности тонко распределять 
мышечные усилия, ориентируясь на движения членов 
команды. Заданная амплитуда требует точности вы-
полнения упражнений по пространственным харак-
теристикам. Целевое совершенствование способство-
вало лучшему приросту показателей. Предложенные 
двигательные задания не требовали значительных си-
ловых проявлений. При использовании игрового и со-
ревновательного методов они способствовали более 

успешной трансформации индивидуального ритма 
двигательных действий в коллективный.

Анализ данных по формированию ритма в упраж-
нениях с музыкальным сопровождением выявил, что 
естественный прирост показателей имеет тенденцию 
к улучшению с возрастом. Использование методики 
стимулируемого развития этой разновидности рит-
мичности выявило наиболее высокие темпы прироста 
показателей у студенток экспериментальной группы.

Дискуссия
Человек способен управлять произвольным дви-

гательным актом, в основу которого положен опре-
деленный ритм. В этом случае речь идет о более вы-
сокой ступени организации мышечной деятельности. 
В процессе активной мышечной деятельности ритм 
движений генерируется самой двигательной систе-
мой. При поступлении импульсов в центральную 
нервную систему происходит их трансформация. В 
результате возникают новые алгоритмы двигательных 
действий. Основные элементы мышечной деятельно-
сти (нейронные связи центральной нервной системы, 
нервно-мышечный аппарат) включаются в организо-
ванное движение всей двигательной системы с чет-
ким ритмом [1, 10, 21].

Функциональная система обеспечивает обратную 
афферентацию - связь от рабочего органа к регули-
рующим нервным центрам [11, 20, 24]. Рецепторный 
сигнал от мышечных, сухожильных, тактильных ре-
цепторов в виде нейронной импульсации циркулирует 
по замкнутому кольцу. Он одновременно выполняет 
роль таймера и программы, определяющих характер 
ритмической активности.

Информация о пространственно-временных и 
пространственно-силовых характеристиках двига-
тельного действия обусловливается появлением не-
обходимого ритма. Возникшие импульсы преобра-
зуются в механическое движение. В зависимости от 
внешних условий (возраст занимающегося, уровень 

Таблица 1. Прирост показателей (в %) различных видов ритмичности

№ Тесты Период иссле-
дования

Контрольная 
группа

Эксперименталь-
ная группа

p
M ±m M ±m

1 2 3 4 5 6 7 8

1 Индивидуальный ритм
1-й год 2,28 0,18 8,14 0,26 <0,05
2-й год 4,62 0,20 10,22 0,36 <0,05
3-й год 3,78 0,30 11,53 0,46 <0,05

2 Коллективный ритм
1-й год 2,60 0,15 9,17 0,42 <0,05
2-й год 3,05 0,15 8,95 0,40 <0,05
3-й год 3,31 0,26 10,56 0,45 <0,05

3 Внешний и внутренний рит-
мы движений

1-й год 3,40 0,14 4,00 0,26 >0,05
2-й год 4,00 0,31 4,78 0,27 >0,05
3-й год 3,74 0,28 5,15 0,27 >0,05

4 Ритм в упражнениях с музы-
кальным сопровождением

1-й год 2,63 0,09 4,57 0,27 >0,05
2-й год 4,12 0,18 5,77 0,38 >0,05
3-й год 3,99 0,29 4,27 0,25 >0,05
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физической подготовленности, характер двигатель-
ной задачи и т.д.) происходит постоянное уточнение 
двигательной программы. В результате этого устанав-
ливается рациональней темп движений, амплитуда, 
распределение усилий, оптимальный ритм [2, 17].

Ритмичность обусловливает необходимое соотно-
шение отдельных фаз двигательного акта, непрерыв-
ность мышечной деятельности в течение заданного 
времени, степень согласованности и амплитуду дви-
жений. Физическое упражнение имеет определенную 
скорость выполнения (темп) и закономерное распре-
деление усилий (динамику). Темп и динамика двига-
тельного акта тесно взаимосвязаны и влияют друг на 
друга. Нельзя произвольно изменять темп бега или 
распределение усилий. Чем выше темп разбега при 
прыжке в длину, тем больше требуется усилий и их ра-
ционального распределения для создания оптималь-
ных условий выполнения основного двигательного 
действия [3, 19, 28]. При слишком высоком темпе раз-
бега затрудняется выполнение подготовительных дей-
ствий для отталкивания. Поэтому на предпоследнем 
и последнем шагах скорость снижается. Оптимальное 
сочетание темпа и динамики обеспечивает необходи-
мую амплитуду движений. Это позволяет более полно 
реализовать двигательный потенциал. Темп, динами-
ка и гармоничность являются основными компонен-
тами ритмичности.

Темп ‒ это скорость выполнения отдельных эле-
ментов двигательного акта. Особенность протека-
ния физиологических функций в значительной мере 
определяется скоростью. Чем она выше, тем сильнее 
воздействие мышечной нагрузки на организм. При 
недостаточной скорости отсутствует тренировочное 
воздействие и не происходит позитивных сдвигов [2, 
4, 18].

Динамика (распределение усилий при выполне-
нии физических упражнений) ‒ следующий компо-
нент ритмичности. Двигательный акт состоит из 
нескольких составляющих, требующих различного 
проявления мышечных усилий. Например, прыжок в 
длину с места толчком двумя ногами со взмахом ру-
ками включает подготовительные действия: приседа-
ние, отведение рук назад, перераспределение звеньев 
опорно-двигательного аппарата (в этой фазе требу-
ются незначительные усилия); затем ‒ толчок ногами 
вперед с резким взмахом руками (основная фаза со-
провождается максимальным мышечным напряже-
нием), приземление и удержание тела в устойчивом 
состоянии (заключительная фаза, в которой усилия 
резко снижаются).

Если темп движений соответствует динамике рас-
пределения мышечных усилий, то происходит изме-
нение функционального состояния многих нервных 
центров и межцентральных взаимоотношений, улуч-
шается условнорефлекторная деятельность, повыша-
ется согласование деятельности двигательных и ве-
гетативных функций. В результате этого достигается 
гармония движений [1, 9, 14, 15].

Гармония проявляется как более совершенное 
управление телом при выполнении физических 
упражнений. При согласовании темпа и динамики на 
двигательное действие затрачивается меньше време-
ни и усилий при большей амплитуде движений. В свя-
зи с этим в процессе занятий физическими упражне-
ниями необходимо вырабатывать собственный ритм. 
Важным признаком сформированности индивидуаль-
ного ритма является возникновение ощущения лег-
кости движений, «мышечной радости», удовольствия 
от занятий. Без этого невозможно воспитать потреб-
ность в двигательной деятельности, стремление к до-
стижению ее оптимального объема, обеспечивающего 
необходимый уровень здоровья.

Характер ритма зависит от специфики двигатель-
ных действий. Физические упражнения выполняют-
ся индивидуально и коллективно. Различен ритм в 
циклических и ациклических видах упражнений. На 
проявление ритма существенно влияет музыкальное 
сопровождение. Можно выделить следующие основ-
ные разновидности ритмичности, характерные для 
двигательной деятельности: индивидуальный ритм; 
коллективный ритм; внешний ритм; внутренний ритм; 
ритм в циклических видах физических упражнений; 
ритм в ациклических видах физический упражнений; 
ритм в упражнениях с музыкальным сопровождением 
[6, 15, 16, 22].

Разные разновидности и проявления ритмичности 
определяют содержание методики обучения конкрет-
ной двигательной деятельности. Для освоения нового 
физического упражнения необходимо определить его 
ритм, найти главный момент прикладывания усилий 
(составить программу действий) [2, 5, 8, 12, 23]. При-
чём проявление ритмичности зависит от ряда факто-
ров и оценивается с помощью специальных критери-
ев [7, 19, 20, 27].  

Некорректно говорить о развитии и совершен-
ствовании ритмичности вообще. Известно, что фор-
мировать на одном или нескольких занятиях можно 
ту или иную разновидность двигательных координа-
ций в зависимости от задач обучения или спортивной 
тренировки.

Выводы
1. Ритмичность - разновидность координационных 

качеств, которая имеет собственные проявления 
и разновидности. Причём совершенствование 
её предполагает использование разнообразных 
упражнений. 

2. Творческие двигательные задания предполагают 
различные условия для их осуществления. Для 
их оценивания нужны соответствующие крите-
рии. 

3. Развивать ритмичность необходимо в соответствии 
с её разновидностями и проявлениями. Это тре-
бует соответствующего подхода к содержанию 
методики её совершенствования.

4. Целенаправленное развитие ритмичности с уче-
том её разновидностей и конкретных проявле-
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ний приводит к улучшению её показателей при 
разных темпах прироста. Это положительно от-
ражается на физической подготовленности сту-
денток. 

5. Развитие и совершенствование ритмичности имеет 
длительный характер и должно осуществляет-
ся в течение всего периода обучения студенток 
в ВУЗе. Такой подход формирует потребность у 
студенток находить целесообразный ритм дви-
жений во всех новых двигательных действиях, 
что обеспечивает оптимальность их выполнения.
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