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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Ïðîâ³äí³ ôàõ³âö³ ç³ 
ñïîðòó çàçíà÷àþòü, ùî cèñòåìà ñó÷àñíîãî ñïîðòèâ-
íîãî òðåíóâàííÿ ïîâèííà áóòè îð³ºíòîâàíà íà ³í-
äèâ³äóàëüí³ îñîáëèâîñò³ ñïîðòñìåí³â, à íàâ÷àëüíî-
òðåíóâàëüíèé ïðîöåñ ìàº áóòè îðãàí³çîâàíèé òàê, 
ùîá ñòèìóëþâàòè á³îìåõàí³÷íî ðàö³îíàëüí³ íà-
ïðÿìêè â óäîñêîíàëåíí³ ñïîðòèâíî-òåõí³÷íî¿ ìàé-
ñòåðíîñò³ [5]. Ó ñïîðòèâí³é ã³ìíàñòèö³ ó çâ’ÿçêó ³ç 
çàì³íîþ ó 2001 ð. ñíàðÿäà äëÿ îïîð íèõ ñòðèáê³â 
«ê³íü» íà ñíàðÿä «ñòðèáêîâèé ñò³ë» òà ç³ çì³íîþ 
Ì³æíàðîäíèõ ïðàâèë ñóää³âñòâà çìàãàíü, â³äáó-
ëàñÿ åâîëþö³ÿ òåõí³êè îïîðíîãî ñòðèáêà. Çì³íåíà 
êîíñòðóêö³ÿ ñíàðÿäà äîçâîëèëà ðîçøèðèòè àðñå-
íàë òåõí³÷íèõ ä³é, çá³ëüøèòè ñêëàäí³ñòü ³ ð³çíî-
ìàí³òí³ñòü îïîðíèõ ñòðèáê³â, ùî â³äïîâ³äíî ñïðè-
÷èíèëî çì³íè â òåõí³ö³ ¿õ âèêîíàííÿ. Öå ïðèçâåëî 
äî значного ускладнення òåõí³êè îïîðíèõ ñòðèáê³â, 
ÿê³ âèêîíóþòüñÿ ã³ìíàñòàìè, ùî, ó ñâîþ ÷åðãó, ïî-
òðåáóº ðîçðîáêè ìåòîäèêè ¿¿ âäîñêîíàëåííÿ [1, 2]. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é ñâ³ä-
÷èòü, ùî á³ëüø³ñòü ôàõ³âö³â ó ñïîðòèâí³é ã³ìíàñ-
òèö³ [2, 4] ïðèä³ëÿþòü âåëèêó óâàãó ðîçâèòêó ô³-
çè÷íèõ ÿêîñòåé ã³ìíàñòîê äëÿ ïîë³ïøåííÿ òåõí³êè 
âèêîíàííÿ îïîðíèõ ñòðèáê³â, íå âðàõîâóþ÷è òîãî, 
ùî ä³àïàçîí ¿õ ðîçâèòêó îáìåæåíèé. Ôàõ³âö³ ïðî-
ïîíóþòü âèêîðèñòîâóâàòè ð³çí³ ìåòîäè÷í³ ï³äõîäè 
äî òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ñïîðòñìåí³â [4]. Ñïåö³àëü-
íèìè äîñë³äæåííÿìè âñòàíîâëåíî, ùî ìåòîäèêè 
íàâ÷àííÿ ñêëàäíèì îïîðíèì ñòðèáêàì ã³ìíàñò³â 

ïîâèíí³ áóòè á³îìåõàí³÷íî îá´ðóíòîâàíèìè [3, 6]. 
Á³îìåõàí³êà òåõí³êè îïîðíèõ ñòðèáê³â ïðåäñòàâ-
ëåíà ïåðåâàæíî äàíèìè ïðî ê³íåìàòè÷í³ é äèíà-
ì³÷í³ õàðàêòåðèñòèêè òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é ã³ìíàñ-
òîê íà ñíàðÿä³ «ê³íü». Âîäíî÷àñ ôàõ³âö³ â³äçíà÷à-
þòü, ùî ó çâ’ÿçêó ç ïåðåõîäîì â³ä ñíàðÿäà «ê³íü» 
äî ñíàðÿäà «ñòðèáêîâèé ñò³ë» çì³íèëàñÿ òåõí³-
êà îïîðíîãî ñòðèáêà òà éîãî á³îìåõàí³÷íà ñòðóê-
òóðà [3, 7]. Ïðîòå ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ äàí³ 
ïðî òåõí³êó îïîðíèõ ñòðèáê³â íà ñíàðÿä³ «ñòðèá-
êîâèé ñò³ë» ðîçêðèòî ôðàãìåíòàðíî: S. Veličković, 
D. Petković, E.Petković íàâåäåíî ïîð³âíÿëüíèé ê³-
íåìàòè÷íèé àíàë³ç øâèäêîñò³ ðîçá³ãó âèñîêîêâà-
ë³ô³êîâàíèõ ³ êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñò³â-÷îëîâ³ê³â 
[9]; F. Naundorf, S. Brehmer, K. Knoll, A. Bronst, 
R. Wagner çä³éñíåíî àíàë³ç øâèäêîñò³ ðîçá³ãó æ³-
íîê ³ ÷îëîâ³ê³â â îïîðíèõ ñòðèáêàõ òèïó «ïåðå-
âîðîò», âèêîíàíèõ íà ñòàð³é êîíñòðóêö³¿ ñíàðÿäà 
«ê³íü» ³ íà íîâ³é êîíñòðóêö³¿ ñíàðÿäà – «ñòðèáêî-
âèé ñò³ë»[8]. Îòæå, äîñë³äæåííÿ ðóõîâî¿ ñòðóê-
òóðè òåõí³êè îïîðíèõ ñòðèáê³â êâàë³ô³êîâàíèõ 
ã³ìíàñòîê â óìîâàõ çì³íåíî¿ êîíñòðóêö³¿ ñíàðÿ-
äà – «ñòðèáêîâèé ñò³ë» ó ñïåö³àëüí³é ë³òåðàòóð³ 
ïðåäñòàâëåíî íåäîñòàòíüî – ïðîãðàìè òåõí³÷íî¿ 
ï³äãîòîâêè ã³ìíàñòîê â îïîðíèõ ñòðèáêàõ ïîòðå-
áóþòü îá´ðóíòóâàííÿ ç òî÷êè çîðó á³îìåõàí³êè ¿õ 
ðóõîâèõ ä³é. 

 Ðîáîòó âèêîíàíî çã³äíî ç³ Çâåäåíèì ïëàíîì 
ÍÄÐ ó ñôåð³ ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ òà ñïîðòó íà 

Резюме. Опираясь на результаты анализа научной литературы, а также, биомеханического анализа 
кинематической структуры двигательных действий квалифицированных гимнасток, впервые обосно-
вана и разработана специальная программа совершенствования спортивной техники квалифициро-
ванных гимнасток в опорных прыжках типа «переворот» на снаряде «прыжковый стол». Программа 
состоит из семи комплексов по пять специальных физических упражнений (всего 35 упражнений) и 
направлена на достижение квалифицированными гимнастками тех биомеханических показателей, от 

которых напрямую зависит спортивный результат.
Ключевые слова: спортивная техника, опорный прыжок, переворот, квалифицированные гимнастки, 

прыжковый стол.

Summary. The paper presents substantiation and development of a special program for improvement of handspring 
vault on the vault table technique in elite female gymnasts that is based on results of literature analysis and data 
of of biomechanical analysis of kinematic structure of motor actions. Program includes seven complexes of five 5 
exercises (35 exercises in total) and aims to achieve by elite female gimnasts the biomechanical parameters on 

which sport performance depends directly.
Key words: sports technique, vault, handspring vault, elite female gymnasts, vaulting table.
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2011–2015 ðð.» Ì³í³ñòåðñòâà Óêðà¿íè ó ñïðà-
âàõ ñ³ì’¿, ìîëîä³ òà ñïîðòó çà òåìîþ 2.16 «Âäî-
ñêîíàëåííÿ çàñîá³â òåõí³÷íî¿ ³ òàêòè÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè êâàë³ô³êîâàíèõ ñïîðòñìåí³â ³ç âèêîðèñòàí-
íÿì ñó÷àñíèõ òåõíîëîã³é âèì³ðþâàííÿ, àíàë³çó 
òà ìîäåëþâàííÿ ðóõ³â» (íîìåð äåðæðåºñòðàö³¿ 
0111U001727).

Ìåòà äîñë³äæåííÿ – îá´ðóíòóâàííÿ ³ ðîçðîá-
êà ñïåö³àëüíî¿ ïðîãðàìè óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâ-
íî¿ òåõí³êè îïîðíèõ ñòðèáê³â òèïó «ïåðåâîðîò» 
êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê íà ñíàðÿä³ «ñòðèáêîâèé 
ñò³ë».

Ìåòîäè òà îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç íà-
óêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ ë³òåðàòóðè; ïåäà-
ãîã³÷íå ñïîñòåðåæåííÿ; â³äåîçéîìêà; á³îìåõàí³÷-
íèé â³äåîêîìï’þòåðíèé àíàë³ç ðóõ³â ñïîðòñìåíà 
çà äîïîìîãîþ ïðèêëàäíîãî ïðîãðàìíîãî çàáåçïå-
÷åííÿ «BioVideo»; ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò; ìå-
òîäè ìàòåìàòè÷íî¿ ñòàòèñòèêè. Äîñë³äæåííÿ ïðî-
âåäåíî íà áàçàõ ÍÓÔÂÑÓ, Ðåñïóáë³êàíñüêîãî âè-
ùîãî ó÷èëèùà ô³çè÷íî¿ êóëüòóðè, ñïåö³àë³çîâàíî¿ 
äèòÿ÷î-þíàöüêî¿ ñïîðòèâíî¿ øêîëè îë³ìï³éñüêîãî 
ðåçåðâó ¹ 20 ì. Êèºâà é Îë³ìï³éñüêî¿ áàçè «Êîí-
÷à-Çàñïà». Ó ïåäàãîã³÷íîìó åêñïåðèìåíò³ âçÿëè 
ó÷àñòü 20 êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê ð³âíÿ «Ìàé-
ñòåð ñïîðòó» – ÷ëåíè çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿íè, ¿¿ 
ðåçåðâíîãî ñêëàäó ³ çá³ðíî¿ êîìàíäè ì³ñòà Êèºâà. 

Ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ òà ¿õ îáãîâîðåííÿ. 
Á³îìåõàí³÷íèé â³äåîêîìï’þòåðíèé àíàë³ç äîçâî-
ëèâ âèÿâèòè îñîáëèâîñò³ ê³íåìàòè÷íî¿ ñòðóêòó-
ðè òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é ïðîâ³äíèõ ã³ìíàñòîê ñâ³-
òó ³ êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê â îïîðíèõ ñòðèáêàõ 
òèïó «ïåðåâîðîò» íà ñíàðÿä³ «ñòðèáêîâèé ñò³ë». 

Òàê, ó ïðîâ³äíèõ ã³ìíàñòîê ñâ³òó â îïîðíèõ ñòðèá-
êàõ òèïó «ïåðåâîðîò» òðèâàë³ñòü äðóãî¿ ôàçè ïî-
ëüîòó (II ÔÏ) ñòàíîâèòü 0,922 ñ (S = 0,024 ñ), 
âèñîòà II ÔÏ – 1,33 ì (S = 0,12 ì), à äîâæè-
íà – 2,32 ì (S = 0,26 ì). Ïðîâ³äíèìè åëåìåíòà-
ìè ðóõîâî¿ ñòðóêòóðè îïîðíèõ ñòðèáê³â òèïó «ïå-
ðåâîðîò» íà ñíàðÿä «ñòðèáêîâèé ñò³ë» º ê³íåìà-
òè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõîâèõ ä³é ã³ìíàñòîê ñàìå 
â II ÔÏ – ¿¿ òðèâàë³ñòü, âèñîòà ïîëüîòó é äîâæè-
íà ïðèçåìëåííÿ, ùî ï³äòâåðäæóºòüñÿ ðåçóëüòàòà-
ìè êîðåëÿö³éíîãî àíàë³çó: êîåô³ö³ºíòè êîðåëÿö³¿ 
ì³æ çàçíà÷åíèìè õàðàêòåðèñòèêàìè é çàãàëüíîþ 
îö³íêîþ çà îïîðíèé ñòðèáîê òèïó «ïåðåâîðîò» 
äîð³âíþþòü â³ä 0,59 äî 0,72 íà ð³âí³ çíà÷óùîñò³ 
p < 0,05 (ðèñ. 1).

Â óìîâàõ ìîäåë³ çìàãàíü áóëî âèçíà÷åíî ê³íå-
ìàòè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè ðóõîâèõ ä³é êâàë³ô³êî-
âàíèõ ã³ìíàñòîê. Òàê, â îïîðíèõ ñòðèáêàõ òèïó 
«ïåðåâîðîò» òðèâàë³ñòü II ÔÏ ñòàíîâèòü 0,863 ñ 
(S = 0,019 ), âèñîòà II ÔÏ – 1,26 ì (S = 0,107), 
à äîâæèíà – 2,19 ì (S = 0,244). Åêñïåðèìåíòàëü-
íî ï³äòâåðäæåíî, ùî ñòàòèñòè÷íî çíà÷óù³ â³äì³í-
íîñò³ íà ð³âí³ p < 0,05 ñïîñòåð³ãàþòüñÿ ì³æ êóòîì 
ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³ ã³ìíàñòîê â II ÔÏ ç³ãíóâ-
øèñü: ó ïðîâ³äíèõ ã³ìíàñòîê ñâ³òó – 35,4 ° ³ ó êâà-
ë³ô³êîâàíèõ – 53,0 °.

Ñó÷àñí³ ï³äõîäè äî òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâêè ã³ì-
íàñòîê â îïîðíîìó ñòðèáêó íà ñíàðÿä³ «ê³íü» ïðî-
ïîíóþòü ô³çè÷í³ âïðàâè (10–15), ÿê³ º îäíèì 
êîìïëåêñîì äëÿ ðîçâèòêó é óäîñêîíàëåííÿ îêðå-
ìèõ ô³çè÷íèõ ÿêîñòåé, íàïðèêëàä, äëÿ ï³äâè-
ùåííÿ øâèäê³ñíî-ñèëîâèõ ó ã³ìíàñò³â â îïîðíèõ 
ñòðèáêàõ.

Рисунок 1 – Коефіцієнти кореляції кінематичних характеристик техніки рухових дій провідних гімнасток світу (n = 37) із загальною 
оцінкою (бал) за стрибок типу «переворот», p < 0,05 
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Ïðè óêëàäàíí³ çì³ñòó ñïåö³àëüíî¿ ïðîãðàìè 
óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñ-
òîê â îïîðíèõ ñòðèáêàõ òèïó «ïåðåâîðîò» áóëî 
âðàõîâàíî ñêëàäîâ³ ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ (çà-
ãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿, ñïåö³àëüíî¿ ðóõîâî¿ òà ñïåö³-
àëüíî¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³), âèçíà÷åííÿ ðà-
ö³îíàëüíîãî ðóõîâîãî ðåæèìó (ê³ëüê³ñòü çàíÿòü 
íà òèæäåíü, ¿õ òðèâàë³ñòü, îáñÿã é ³íòåíñèâí³ñòü) 
òà ãðàíè÷íî ïðèïóñòèìèõ ³ îïòèìàëüíèõ ïàðàìå-
òð³â ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü ó çàíÿòò³ (ê³ëüê³ñòü 
ïîâòîðåíü, ê³ëüê³ñòü ñåð³é, ³íòåðâàëè â³äïî÷èíêó 
ì³æ ñåð³ÿìè, à òàêîæ ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè). Äîá³ð 
àäåêâàòíèõ ìåòîä³â ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ çä³é-
ñíþâàâñÿ çà äîïîìîãîþ òåñò³â íà çàãàëüíó ô³çè÷-
íó, ñïåö³àëüíó ðóõîâó òà ñïåö³àëüíó òåõí³÷íó ï³ä-
ãîòîâëåí³ñòü. 

Ç ìåòîþ âäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè 
îïîðíèõ ñòðèáê³â ó ñïåö³àëüí³é ïðîãðàì³ çàñòîñî-
âàíî äèäàêòè÷í³ ïðèíöèïè ñâ³äîìîñò³ é àêòèâíîñ-
ò³, íàî÷íîñò³, äîñòóïíîñò³ é ³íäèâ³äóàë³çàö³¿, ñèñ-
òåìàòè÷íîñò³ é ïîñë³äîâíîñò³, ì³öíîñò³, ñïîëó÷åíî-
ãî âïëèâó, òðóäíîñò³. 

Ïåäàãîã³÷íèé åêñïåðèìåíò ïðîâîäèâñÿ â óìî-
âàõ ï³äãîòîâêè äî ãîëîâíèõ ñòàðò³â ñâ³òîâî¿ é 
óêðà¿íñüêî¿ ïåðøîñòåé ïðîòÿãîì 12 ì³ñÿö³â. Ïðè 
ïîáóäîâ³ òðåíóâàëüíîãî ïðîöåñó ð³÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè íà îñíîâ³ ìàêðîöèêëó áóëî âèêîðèñòàíî äâîöè-
êëîâå ïëàíóâàííÿ çà äîïîìîãîþ «çäâîºíîãî» öè-
êëó. Ó ïåðøîìó ìàêðîöèêë³ âèä³ëÿëèñÿ äâà ïåð³-
îäè – ï³äãîòîâ÷èé (19 òèæí³â) ³ çìàãàëüíèé (12 
òèæí³â). Ïåðøèé ïåð³îä öüîãî ìàêðîöèê ëó ñêëà-
äàâñÿ ³ç òðüîõ åòàï³â ï³äãîòîâêè: I åòàï (òðèâàë³ñ-
òþ 9 òèæí³â) âêëþ÷àâ óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè I, II 
³ III ôàç îïîðíèõ ñòðèáê³â, II åòàï (6 òèæí³â) – 
óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè I ÔÏ, III åòàï (4 òèæí³) – 
óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè â³äøòîâõóâàííÿ ðóêàìè 
â³ä ñòðèáêîâîãî ñòîëó â ñò³éö³ íà ðóêàõ. Äðóãèé 
ïåð³îä ìàêðîöèëó âêëþ÷àâ IV åòàï (6 òèæí³â), 
ïðîòÿãîì ÿêîãî óäîñêîíàëþâàëèñÿ òåõí³êà II ÔÏ 
³ ïðèçåìëåííÿ ³ V åòàï (6 òèæí³â), ñïðÿìîâàíèé 
íà óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ö³ë³ñíîãî âèêîíàííÿ â 
îïîðíèõ ñòðèáêàõ òèïó «ïåðåâîðîò». Ïî çàê³í-
÷åííþ ïåðøîãî ìàêðîöèêëó ïðîõîäèëè ãîëîâí³ 
çìàãàííÿ ðîêó: ÷åìï³îíàò Óêðà¿íè (ïåðøà ïîëî-
âèíà âåðåñíÿ) ³ ÷åìï³îíàò ñâ³òó (äðóãà ïîëîâè-
íà æîâòíÿ). Äðóãèé ìàêðîöèêë ñêëàäàâñÿ ç ï³ä-
ãîòîâ÷îãî (4 òèæí³), çìàãàëüíîãî (15 òèæí³â) ³ 
ïåðåõ³äíîãî ïåð³îä³â (2 òèæí³). Öåé ìàêðîöèêë 
âêëþ÷àâ V² åòàï òðèâàë³ñòþ 19 òèæí³â, îäíèì 
³ç çàâäàíü ÿêîãî áóëî âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè ö³-
ë³ñíîãî âèêîíàííÿ îïîðíèõ ñòðèáê³â òèïó «ïåðå-
âîðîò» ³ç çàñòîñóâàííÿì ðîçðîáëåíî¿ ñïåö³àëü-
íî¿ ïðîãðàìè. Äðóãèé ìàêðîöèêë çàê³í÷óâàâñÿ 
çìàãàííÿìè ðîêó – Êóáêîì Óêðà¿íè, ï³ñëÿ ÿêî-
ãî ñë³äóâàâ ïåðåõ³äíèé ïåð³îä  òðèâàë³ñòþ 2 òèæ-
í³, ó ÿêîìó âèêîðèñòîâóâàâñÿ àêòèâíèé â³äïî-
÷èíîê.

Åôåêòèâí³ñòü ðîçðîáëåíî¿ ñïåö³àëüíî¿ ïðî-
ãðàìè áóëî îö³íåíî çà ðåçóëüòàòàìè ïðÿìîãî ïî-
ð³âíÿëüíîãî ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó. Ìåòîäîì 
âèïàäêîâîãî â³äáîðó ç 20 êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñ-
òîê – ÷ëåí³â çá³ðíî¿ êîìàíäè Óêðà¿íè, ¿¿ ðåçåðâ-
íîãî ñêëàäó ³ çá³ðíî¿ êîìàíäè ì³ñòà Êèºâà ç³ ñïîð-
òèâíî¿ ã³ìíàñòèêè – áóëî ñôîðìîâàíî äâ³ ãðóïè 
âèïðîáóâàíèõ: êîíòðîëüíà ³ åêñïåðèìåíòàëüíà – 
ïî 10 ã³ìíàñòîê ó êîæí³é. Ã³ìíàñòêè îáîõ ãðóï 
òðåíóâàëèñÿ çà ºäèíèì ïëàíîì ø³ñòü ðàç íà òèæ-
äåíü äâ³÷³ íà äåíü ïî 3 ãîä. ßê â åêñïåðèìåíòàëü-
í³é, òàê ³ â êîíòðîëüí³é ãðóï³ íà êîæíîìó òðå-
íóâàëüíîìó çàíÿòò³ ã³ìíàñòêè âèêîíóâàëè îïîðí³ 
ñòðèáêè ïðîòÿãîì 45 õâ. Òðåíóâàííÿ åêñïåðèìåí-
òàëüíî¿ ãðóïè â îïîðíîìó ñòðèáêó îðãàí³çîâóâà-
ëîñÿ é ïðîâîäèëîñÿ çà ðîçðîáëåíîþ ñïåö³àëüíîþ 
ïðîãðàìîþ óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè îïîðíèõ ñòðèá-
ê³â òèïó «ïåðåâîðîò». Ã³ìíàñòêè êîíòðîëüíî¿ ãðó-
ïè òðåíóâàëèñÿ ï³ä êåð³âíèöòâîì ñâî¿õ òðåíåð³â çà 
¿õíüîþ ìåòîäèêîþ. Îáñÿã ðîáîòè, ÿêó âèêîíóâàëè 
ã³ìíàñòêè êîíò ðîëüíî¿ ãðóïè, áóâ íà 5–10 % ìåí-
øèì, ïîð³âíÿíî ç îáñÿãîì ðîáîòè ã³ìíàñòîê åêñ-
ïåðèìåíòàëüíî¿ ãðóïè. Â îñíîâó ñïåö³àëüíî¿ ïðî-
ãðàìè ïîêëàäåíî ñ³ì êîìïëåêñ³â ñïåö³àëüíèõ ô³-
çè÷íèõ âïðàâ (óñüîãî 35 âïðàâ), îñê³ëüêè îïîðíèé 
ñòðèáîê ì³ñòèòü ñ³ì ôàç, ó êîæí³é ç ÿêèõ âèð³-
øóþòüñÿ çàâäàííÿ íà äîñÿãíåííÿ òèõ á³îìåõàí³÷-
íèõ ïîêàçíèê³â, â³ä ÿêèõ áåçïîñåðåäíüî çàëåæèòü 
ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò (òàáë. 1).

Âèçíà÷àëüíîþ îñîáëèâ³ñòþ ðîçðîáëåíî¿ íàìè 
ïðîãðàìè º ïîñë³äîâíå âäîñêîíàëåííÿ á³îìåõàí³÷-
íî¿ ñòðóêòóðè ðóõîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñ-
òîê ïðè âèêîíàíí³ îïîðíèõ ñòðèáê³â òèïó «ïåðå-
âîðîò» íà ñíàðÿä³ «ñòðèáêîâèé ñò³ë», ïðè äîáîð³ 
âïðàâ àêöåíò ðîáèâñÿ íà ïîêðàùåííÿ á³îìåõàí³÷-
íèõ õàðàêòåðèñòèê òåõí³êè ó êîæí³é ³ç ôàç îïîð-
íîãî ñòðèáêà. Òåõí³êà êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê 
â îïîðíèõ ñòðèáêàõ îö³íþâàëàñÿ çã³äíî ç ðîçðîá-
ëåíèìè êðèòåð³ÿìè øêàë îö³íîê ê³íåìàòè÷íèõ õà-
ðàêòåðèñòèê. Ïðè âäîñêîíàëåíí³ îêðåìèõ ôàç 
îïîð íèõ ñòðèáê³â âèêîíàííÿ ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷-
íèõ âïðàâ (çà óìîâè, ÿêùî ñïåö³àëüí³ ô³çè÷í³ 
âïðàâè ïðè öüîìó íå º îñíîâíèìè ñòðèáêàìè, ÿê 
ïðè âèêîíàíí³ ñïåö³àëüíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ II ÔÏ 
³ ôàçè ïðèçåìëåííÿ) çä³éñíþâàëîñÿ íà ðàíêîâ³é 
ðîçìèíö³ ðàçîì ³ç âïðàâàìè çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿, 
ñïåö³àëüíî¿ ðóõîâî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãî-
òîâêè. À ïðè ö³ë³ñíîìó âèêîíàíí³ îïîðíèõ ñòðèá-
ê³â â îñíîâíîìó òðåíóâàíí³ âèêîíàííÿ êîðåêö³¿ 
òåõí³êè êîæíî¿ ôàçè îïîðíîãî ñòðèáêà ïðîâîäè-
ëàñÿ ïîñë³äîâíî.

Çàíÿòòÿ â åêñïåðèìåíòàëüí³é ³ êîíòðîëüí³é 
ãðóïàõ ïðîâîäèëèñÿ ïàðàëåëüíî. Â îáîõ ãðóïàõ äî 
ïðîâåäåííÿ åêñïåðèìåíòó ñïîðòñìåíè ìàëè ³äåí-
òè÷í³ ïîêàçíèêè çàãàëüíî¿ ô³çè÷íî¿, ñïåö³àëüíî¿ 
ðóõîâî¿ ³ ñïåö³àëüíî¿ òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³. 
Íà ïî÷àòêó ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó ãðóïè ã³ì-
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íàñòîê íå ìàëè ñòàòèñòè÷íî çíà÷óùèõ â³äì³ííîñ-
òåé (p > 0,05) çà ê³íåìàòè÷íèìè õàðàêòåðèñòèêà-
ìè òåõí³êè îïîðíèõ ñòðèáê³â.

Ó ðåçóëüòàò³ ïåäàãîã³÷íîãî åêñïåðèìåíòó äîâå-
äåíî åôåêòèâí³ñòü ðîçðîáëåíî¿ ñïåö³àëüíî¿ ïðî-
ãðàìè óäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè âèêîíàííÿ îïîðíî-
ãî ñòðèáêà òèïó «ïåðåâîðîò» êâàë³ô³êîâàíèìè 
ã³ìíàñòêàìè. Â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ âèïðîáó-
âàíèõ âèõ³äíà îö³íêà çà ñòðèáîê òèïó «ïåðåâîðîò» 
ï³äâèùèëàñÿ ñòàòèñòè÷íî çíà÷óùå ç 4,60 äî 4,84 
áàëà; îö³íêà çà òåõí³êó – ç 8,36 äî 8,90 áàëà; çà-
ãàëüíà îö³íêà çà ñòðèáîê – ç 12,96 äî 13,74 áàëà 
(p < 0,05); ó êîíòðîëüí³é ãðóï³ âèõ³äíà îö³íêà ñòà-
òèñòè÷íî íåçíà÷óùå çá³ëüøèëàñÿ (p > 0,05); ñòà-
òèñòè÷íî çíà÷óùå çá³ëüøåííÿ â³äçíà÷åíå â îö³íö³ 
çà òåõí³êó ç 8,30 äî 8,64 áàëà, çàãàëüí³é îö³íö³ – ç 
12,86 äî 13,13 áàëà (p < 0,05). 

Âèñíîâêè
Ó ðåçóëüòàò³ àíàë³çó íàóêîâî-ìåòîäè÷íî¿ ë³òå-

ðàòóðè ç’ÿñîâàíî, ùî ïðîãðàìè òåõí³÷íî¿ ï³äãîòîâ-
êè êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê â îïîðíèõ ñòðèáêàõ 
â óìîâàõ çì³íåíî¿ êîíñòðóêö³¿ ñíàðÿäà – «ñòðèáêî-
âèé ñò³ë» ïîòðåáóþòü îá´ðóíòóâàííÿ á³îìåõàí³÷-
íèõ îñîáëèâîñòåé òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é ã³ìíàñòîê.

Áóëî âèçíà÷åíî ïîêàçíèêè ê³íåìàòè÷íî¿ ñòðóê-
òóðè ðóõîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê â îïîð -
íèõ ñòðèáêàõ òèïó «ïåðåâîðîò». Çà äîïîìîãîþ êî-
ðåëÿö³éíîãî àíàë³çó âèîêðåìëåíî ïðîâ³äí³ åëåìåí-
òè ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè îïîðíîãî ñòðèáêà – ê³íåìà-
òè÷í³ õàðàêòåðèñòèêè II ÔÏ: ¿¿ òðèâàë³ñòü, âèñîòà 
³ äîâæèíà òðàºêòîð³¿ ÇÖÌ ò³ëà ã³ìíàñòêè. Êîåô³-
ö³ºíòè êîðåëÿö³¿ ì³æ çàçíà÷åíèìè ïîêàçíèêàìè é 
çàãàëüíîþ îö³íêîþ çà îïîðíèé ñòðèáîê òèïó «ïå-
ðåâîðîò» ñòàíîâëÿòü r = 0,59–0,72 (p < 0,05).

Таблиця 1 – Спеціальна програма удосконалення техніки кваліфікованих гімнасток в опорному стрибку типу «переворот»

Фаза Зміст програми

Кіль-
кість 
повто-
рень

Кіль-
кість 
серій

Інтервал 
відпо-
чинку 
між се-
ріями, с

I Біг із прискоренням на дистанцію 25 м із обтяженням у 5 кг
Біг із прискоренням на дистанцію 25 м
5 стрибків вгору з підніманням стегон до грудей і подальшим бігом із прискоренням на дистанцію 
25 м
5 стрибків з упору присівши вгору з подальшим бігом із прискоренням на дистанцію 25 м
Біг із прискоренням на дистанцію 25×5 м

1
1
1

1
1

3–5
3–5
3–5

3–5
1–2

15–20
10–15
10–15

10–15
15–20

II Стрибок у довжину з місця
Стрибки вгору й у довжину
Стрибок на правій нозі вгору з підніманням стегна й стрибок у довжину на дві 
Стрибок на лівій нозі вгору з підніманням стегна й стрибок у довжину на дві 
Серія стрибків у довжину з місця

10–15
10–15
15–20
15–20
10–15

3–5
4–5
2–3
2–3
3–5

10–15
15–20
10–15
10–15
10–15

III З 2–3 кроків розбігу наскок на міст і стрибок вгору на стрибковий стіл
З 2–3 кроків розбігу наскок на міст і стрибок на стрибковий стіл у стійку на руках
З розбігу наскок на міст і стрибок у стійку на руках на стрибковий стіл зі стрибком уперед на гірку 
матів на рівень стрибкового столу
Стрибок у глибину з висоти 50 см, в темп стрибок вгору на висоту 50 см
Стрибок у глибину з висоти 50 см, в темп сальто вперед в угрупованні

8–10
8–10
8–10

10–12
10–12

3–5
3–5
3–5

3–4
3–4

10–15
8–10
10–15

10–15
10–15

IV З 2–3 кроків розбігу сальто вперед прогнувшись через висоту 1 м
З розбігу сальто вперед прогнувшись через стрибковий стіл
З розбігу сальто вперед прогнувшись на стрибковий стіл, гірка матів на рівні стрибкового столу
З 2–3 кроків розбігу наскок на міст і стрибок на стрибковий стіл у стійку на руках
З розбігу наскок на міст і стрибок на стрибковий стіл у стійку на руках

6–8
6–8
6–8
5–7
5–7

1–2
1–2
1–2
2–3
2–3

15–20
15–20
15–20
15–20
15–20

V Стрибок уперед у стійці на руках
Стрибки вгору з хлопками в стійці на руках
Стрибок уперед–вгору в стійці на руках на висоту 20 см
З 2–3 кроків розбігу переворот уперед на висоту 50 см
З розбігу переворот уперед на висоту 50 см

10–15
10–15
10–15
8–10
8–10

4–5
4–5
3–4
2–3
2–3

10–15
10–15
10–15
10–15
10–15

VI З «вальсета» переворот уперед і стрибок вгору
З «вальсета» переворот уперед на висоту 50 см
З 2–3 кроків розбігу переворот уперед на висоту 50 см
З «вальсета» переворот уперед у положення лежачи на животі
З 2–3 кроків розбігу переворот уперед у положення лежачи на животі на висоту 50 см

8–10
8–10
8–10
8–10
8–10

2–3
2–3
2–3
1–2
1–2

10–15
10–15
10–15
10–15
10–15

VII З висоти 50 см сальто вперед в угрупованні в положення доскоку
Зі стрибкового столу сальто вперед в угрупованні, приземлення в положення доскоку
Зі стрибкового столу сальто вперед зігнувшись, приземлення в положення доскоку
Зі стрибкового столу сальто вперед в угрупованні з поворотом на 180°, приземлення в положен-
ня доскоку
Зі стрибкового столу сальто вперед зігнувшись із поворотом на 360°, приземлення в положення 
доскоку

8–10
8–10
8–10
8–10

8–10

1–2
1–2
1–2
1–2

1–2

10–15
10–15
10–15
10–15

10–15
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БІОМЕХАНІЧНІ ТА ІНФОРМАЦІЙНІ ТЕХНОЛОГІЇ У ФІЗИЧНОМУ ВИХОВАННІ ТА СПОРТІ

Âèçíà÷àëüíèì ïîêàçíèêîì, ùî õàðàêòåðèçóº 
ïîëîæåííÿ ò³ëà êâàë³ô³êîâàíî¿ ã³ìíàñòêè, º êóò 
ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³ â II ÔÏ. Ñòàòèñòè÷íî çíà-
÷óù³ â³äì³ííîñò³ íà ð³âí³ p < 0,05 ñïîñòåð³ãàþòü-
ñÿ ì³æ êóòîì ó êóëüøîâîìó ñóãëîá³ ã³ìíàñòîê ó 
II ÔÏ ç³ãíóâøèñü: â îïîðíèõ ñòðèáêàõ òèïó «ïå-
ðåâîðîò» ó ïðîâ³äíèõ ã³ìíàñòîê ñâ³òó – 35,4° ³ ó 
êâàë³ ô³êîâàíèõ – 53,0°.

Ïîð³âíÿííÿ ïîêàçíèê³â ê³íåìàòè÷íî¿ ñòðóêòóðè 
ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè ïðîâ³äíèõ ã³ìíàñòîê ñâ³òó ³ êâà-
ë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê, â³ä ÿêèõ çíà÷íîþ ì³ðîþ 
çàëåæèòü óñï³øíå âèêîíàííÿ çìàãàëüíèõ îïîðíèõ 
ñòðèáê³â òèïó «ïåðåâîðîò» íà «ñòðèáêîâîìó ñòî-
ë³», äîçâîëèëî ðîçðîáèòè ñïåö³àëüíó ïðîãðàìó 
âäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè êâàë³ô³êîâàíèõ 
ã³ìíàñòîê. Ïðîãðàìà âêëþ÷àº 7 êîìïëåêñ³â ñïåö³-
àëüíèõ ô³çè÷íèõ âïðàâ äëÿ êîæíî¿ îêðåìî¿ ôàçè 
îïîðíîãî ñòðèáêà, ¿õ äîçóâàííÿ, ³íòåðâàëè â³äïî-
÷èíêó, ìåòîäè÷í³ âêàç³âêè, à òàêîæ êðèòåð³¿ îö³-
íþâàííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè.

Ó ðåçóëüòàò³ çàñòîñóâàííÿ ñïåö³àëüíî¿ ïðî-
ãðàìè óäîñêîíàëåííÿ ñïîðòèâíî¿ òåõí³êè îïîðíèõ 
ñòðèáê³â â åêñïåðèìåíòàëüí³é ãðóï³ ã³ìíàñòîê çà-
ãàëüíà îö³íêà çà âèêîíàííÿ ñòðèáê³â òèïó «ïåðå-
âîðîò» çá³ëüøèëàñÿ íà 0,78 áàëà (p < 0,05); à â 
êîíòðîëüí³é – 0,40 áàëà (p < 0,05).

Ïåðñïåêòèâè ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ïîâ’ÿçàí³ ç 
óäîñêîíàëåííÿì òåõí³÷íî¿ ìàéñòåðíîñò³ ã³ìíàñòîê âè-
ñîêî¿ êâàë³ô³êàö³¿ íà îñíîâ³ ðåàë³çàö³¿ ³íäèâ³äóàëü-
íèõ ìîäåëåé ¿õ òåõí³êè â îïîðíèõ ñòðèáêàõ â óìîâàõ 
çì³íåíî¿ êîíñòðóêö³¿ ñíàðÿäà – «ñòðèáêîâèé ñò³ë».

Ðåêîìåíäàö³¿. Îòðèìàí³ íàóêîâ³ äàí³ ìîæóòü 
áóòè âèêîðèñòàí³ â òðåíóâàëüí³é ³ çìàãàëüí³é ä³ÿëü-
íîñò³ êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñòîê äëÿ êîðåêö³¿ òðåíó-
âàëüíîãî ïðîöåñó. Ðåºñòðàö³ÿ ê³íåìàòè÷íèõ ïîêàç-
íèê³â òåõí³êè ðóõîâèõ ä³é êâàë³ô³êîâàíèõ ã³ìíàñ-
òîê â îïîðíèõ ñòðèáêàõ òèïó «ïåðåâîðîò» äîçâîëÿº 
âèçíà÷èòè ñèëüí³ é ñëàáê³ ñòîðîíè â òåõí³÷í³é ï³ä-
ãîòîâö³ ã³ìíàñòêè ³ òèì ñàìèì çàñòîñóâàòè ³íäèâ³äó-
àëüíèé ï³äõ³ä äî âäîñêîíàëåííÿ òåõí³êè.
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