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Аннотация. Специально подобранные двигательные задания, направленные на усовершенствование 
выносливости у квалифицированных гимнасток, в групповых упражнениях позитивно влияют на их 
организм. Об этом свидетельствуют снижение показателей ЧСС при нагрузке, краткий и качествен-
ный период отдыха, а также значительное уменьшение ошибок во время контрольного выполнения 

соревновательного упражнения.
Ключевые слова: гимнастика, групповые упражнения, специальная выносливость, пульсометрия.

Аbstract. Specially selected motor tasks aimed at improving endurance in skilled gymnasts positively affect their 
body in group exercises . This is evidenced by HR decrease under load, a short and qualitative rest period as well 

as a significant reduction of errors during control performance of the competitive exercise.
Кeywords: gymnastics, group exercises, special endurance, pulsometry.
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РУХОВІ ЗАВДАННЯ ДЛЯ РОЗВИТКУ СПЕЦІАЛЬНОЇ 
ВИТРИВАЛОСТІ КВАЛІФІКОВАНИХ ГІМНАСТОК 

У ГРУПОВИХ ВПРАВАХ ГІМНАСТИКИ ХУДОЖНЬОЇ 

Постановка проблеми. Аналіз останніх дослі-
джень і публікацій. Постійне удосконалення та 
ускладнення правил змагань з художньої гімнас-
тики вимагає від спортсменок істотного прояву ко-
ординаційних здібностей, швидкісних якостей, си-
ли і, передовсім, загальної та спеціальної витрива-
лості. Рівень технічної підготовленості гімнасток 
значною мірою залежить від рівня їхньої фізич-
ної підготовленості [3, 7]. Для стабільного вико-
нання технічно складних елементів та забезпечен-
ня успішного прояву наявного потенціалу необхід-
но мати максимальний рівень розвитку не тільки 
координації та гнучкості, а й розвитку спеціальної 
та загальної витривалості [1].

Як відмічає один із провідних спеціалістів у 
галузі теорії та методики спортивної підготовки 
спортсменів в олімпійському спорті В. М. Плато-
нов, спеціальна витривалість – здатність до ефек-
тивного виконання роботи та протистояння втомі 
в умовах, заданих вимогами змагальної діяльності 
у конкретному виді спорту [7].

У процесі змагальної діяльності необхідно не 
лише точно і раціонально скоординувати дії, а й 
виконувати їх в умовах ліміту часу. Фахівцями 
доведено вплив втоми на ефективність збереження 
координації рухів, а також виконання змагальних 
композицій у цілому [6, 8]. 

Особливе місце спеціальна витривалість займає 
у підготовці гімнасток, які спеціалізуються у гру-
пових вправах, оскільки вони мають ряд відміннос-
тей від індивідуальних вправ. Передовсім, це трива-
лість, яка варіює від 2 хв 15 с до 2 хв 30 с, що на од-
ну хвилину довше, ніж в індивідуальних вправах. 
Специфікою цього виду програми є висока техніч-
на щільність та насиченість елементами трудності, 

за рахунок перекидів предметів, передач, взаємодій 
та підтримок, а також складно-координаційними пе-
реміщеннями тіла у просторі та у часі [5, 10]. Це є 
підґрунтям для розгляду розвитку спеціальної ви-
тривалості як однієї з умов підвищення рівня підго-
товленості спортсменок у групових вправах. 

Нині основні наукові праці у більшості випад-
ків сформовані на основі циклічних видів спорту 
(Саддади Х, 2016; Дяченко А. Ю, 2010; Плато-
нов В. М., 2004, 2015). Зустрічаються публікації, 
присвячені вивченню витривалості у складно-ко-
ординаційних видах спорту (Атаманюк С. И., 
2006; Пірожкова Е. А., 2012; Соронович И. М., 
2015 та ін.). Проте питання, пов’язані з розвит-
ком витривалості в художній гімнастиці в групо-
вих вправах, вивчені недостатньо. 

Як свідчить практика спеціалістів, у худож-
ній гімнастиці спеціальна витривалість розвива-
ється лише у змагальному періоді і засобами її 
удосконалення є змагальні композиції. Недостат-
ня роз робленість методики розвитку спеціальної 
витривалості у гімнасток, які спеціалізуються у 
групових вправах, викликає потребу в науково об-
ґрунтованих рекомендаціях з розвитку цієї якості.

Мета дослідження – розробити комплекс ру-
хових завдань, спрямованих на удосконалення 
спеціальної витривалості у спортсменок з ураху-
ванням особливостей діяльності у групових впра-
вах художньої гімнастики у підготовчому періоді 
підготовки. 

Методи дослідження: аналіз науково-методич-
ної літератури; педагогічне тестування; методи ма-
тематичної статистики.

Результати дослідження та їх обговорення. 
На початку педагогічного експерименту і після йо-
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го завершення серед гімнасток було проведено пе-
дагогічне тестування з метою визначення впливу 
навантажень на їхній організм, а також визначен-
ня ефективності впровадження рухових завдань, 
спрямованих на удосконалення спеціальної ви-
тривалості у кваліфікованих гімнасток у групо-
вих вправах. У ньому брали участь 11 МСУ та 
2 КМС, які тренуються на базі НУФВСУ.

Педагогічне тестування включало два рухові 
завдання.

Рухове завдання 1. Складається з двох серій.
Серія 1 – 15 с – стрибки на місці з подвійними 

обертаннями скакалки вперед.
Серія 2 – 15 с – стрибки на місці, з обертанням 

скакалки вперед. 
Чергування серії 1 і серії 2 протягом 2 хв 30 с.
Критерії оцінювання: кількість виконаних 

стрибків зі скакалкою; частота серцевих скоро-
чень (ЧСС) у спокої, у процесі виконання рухо-
вого завдання, а також протягом 4 хв і 30 с пері-
оду відновлення з 5-секундним інтервалом фікса-
ції її показників. 

Рухове завдання 2. Виконання групової впра-
ви з п’ятьма обручами з музичним супроводом.

Критерії оцінювання: кількість виконаних 
втрат і помилок, врахованих експертами – суддя-
ми національної категорії, ЧСС у процесі вико-
нання рухового завдання та протягом 3 хв періо-
ду відновлення з 5-секундним інтервалом фіксації 
її показників;

У ході експерименту застосовували метод пуль-
сометрії – оцінювання «внутрішнього» боку на-
вантаження під впливом спеціально підібраних 
засобів розвитку спеціальної витривалості, котру 
визначали за ЧСС у процесі виконання вправ, та 
оцінювання відновлення після них. 

Вимірювання ЧСС у спортсменок, які спеціалі-
зуються у групових вправах художньої гімнасти-
ки – учасниць педагогічного експерименту, здійс-
нювали за допомогою спорттестера «Polar  RS-800».  
З 5-секундним інтервалом реєстрували її показни-
ки у стані спокою, у процесі виконання рухових 
завдань педагогічного тестування, а також вправ, 
спрямованих на розвиток спеціальної витривалості.

Також було здійснено констатуючий послі-
довний педагогічний експеримент, який прово-
дили з метою оцінювання ефективності засобів 
удосконалення спеціальної витривалості з ураху-
ванням особливостей у групових вправах на ба-
зі НУФВСУ.  До нього було залучено п’ять ква-
ліфікованих гімнасток. Тривалість педагогічного 
експерименту – чотири тижні (один базовий мезо-
цикл), протягом якого гімнастки на кожному за-
нятті виконували рухові завдання, спрямовані на 
удосконалення спеціальної витривалості. 

З метою удосконалення спеціальної витрива-
лості спортсменок у групових вправах у підго-

товчому періоді було обрано засоби за показника-
ми внутрішнього боку навантаження, близькі до 
аналогічних показників змагальних вправ, що, за 
даними Т. В. Нестерової [5], знаходяться в ме-
жах 200 уд•хв–1. Вони являли собою чергування 
стрибків зі скакалкою з подвійним її обертанням, 
бігу та стрибків з обертанням скакалки вперед, а 
також танцювальну комбінацію «канкан». Запро-
поновані завдання мають схожу структуру та темп 
виконання, як і змагальні вправи. Особливістю 
комбінації є те, що гімнастки виконували махи но-
гами в ускладнених умовах, а саме – чергування 
правої та лівої ноги у стрибках на місці. Важли-
вим також є поступове ускладнення танцювальної 
комбінації з кожною наступною зміною завдання, 
особливо наприкінці її виконання (табл. 1).

Запропоновані вправи використовували у різ-
них варіантах.

Варіант 1 – чергування серій стрибків з по-
двійним обертанням скакалки вперед та стрибків 
на місці з обертанням скакалки вперед і танцю-
вальної комбінації «канкан».

Варіант 2 – чергування стрибків з подвій-
ним обертанням скакалки вперед та бігу на місці 
з обертанням скакалки вперед і танцювальної ком-
бінації «канкан».

Починаючи з другого мікроциклу, тривалість ви - 
конання стрибків і танцювальних комбінацій збіль-
шувалася на одну серію. При цьому було дослі-

Таблиця 1 – Рухові завдання, спрямовані на удосконалення 
спеціальної витривалості у кваліфікованих гімнасток у 
групових вправах

№ 
з/п Рухові завдання Дозування, 

разів

1 Стрибки з подвійним обертанням скакалки 
вперед – 30 с
Стрибки на місці з обертанням скакалки 
вперед – 30 с

5

2 Стрибки з подвійним обертанням скакалки 
вперед – 20 разів
Біг на місці з обертанням скакалки впе-
ред – 20 разів

5

3 Танцювальна комбінація «канкан»
У стрибках на місці:
1 – праву ногу зігнути вперед
2 – мах правою
3–32 – те саме
1 – ліву зігнути вперед
2 – мах лівою
3–32 – те саме
1 – праву зігнути вперед
2 – мах правою
3 – ліву зігнути вперед
4 – мах лівою
5–32 – те саме
1–16 – 16 гран батман правою
17–32 – 16 гран батман лівою
1 – гран батман правою
2 – гран батман лівою
3–32 – те саме

2
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джено динаміку показників ЧСС гімнасток під  час 
контрольного виконання змагальної композиції.

Протягом педагогічного експерименту у гім-
насток вимірювали динаміку показників ЧСС під 
час виконання танцювальної комбінації «канкан». 
Під час першого мікроциклу спортсменки викону-
вали одну серію танцювальної комбінації. Макси-
мальне значення ЧСС в середньому по групі ста-
новило 174 уд•хв–1, а в окремих дівчат досягало 
196 уд•хв–1, що відмічали на 2-й хвилині виконан-
ня танцювальної комбінації. Також протягом 3 хв 
вимірювали період відновлення. Відразу після за-
кінчення танцювальної серії ЧСС була в серед-
ньому на рівні 171 уд•хв–1. Після 1 хв відпочин-
ку вона зменшувалася в середньому на 30 уд•хв–1 
і наприкінці 3-ї хвилини відпочинку становила 
близько 140 уд•хв–1 (рис. 1).

У другому мікроциклі гімнастки виконували 
навантаження, що складається з двох серій тан-
цювальної комбінації «канкан». Після завершення 
другого тижня було виміряно динаміку показників 
ЧСС. Максимальне її значення під час виконан-
ня першої серії танцювальної комбінації в серед-
ньому становило 172 уд•хв–1, а у окремих гім-
насток – 180 уд•хв–1. Отримані дані свідчать про 
зниження показників ЧСС при навантаженні в се-

редньому на два–п’ять ударів. Під час виконання 
другої серії комбінації ЧСС в середньому досяг-
ла 184 уд•хв–1, що може свідчити про недовіднов-
люваність гімнасток після виконання першої серії 
зав дання (рис. 2). Наприкінці 3-ї хвилини віднов-
лення показники ЧСС не досягали вихідних, пере-
вищуючи їх у середньому на 10 уд•хв–1.

Після завершення третього мікроциклу гім-
настки виконували навантаження, що складаєть-
ся з трьох серій танцювальної комбінації «кан-
кан». Максимальне значення ЧСС під час ви-
конання першої серії танцювальної комбінації в 
середньому становило 177 уд•хв–1. У ході вико-
нання другої серії комбінації воно набуло показ-
ника 177 уд•хв–1, що може свідчити про адекват-
ність підібраного навантаження, оскільки ЧСС 
знаходилася практично в одному діапазоні, порів-
няно з виконанням першої серії (рис. 3). Під час 
виконання третьої серії максимальних показників 
ЧСС досягла на 6-й хвилині виконання завдан-
ня і становила 179 уд•хв–1, що значно нижче за 
показники, отримані на один мікроцикл раніше. 
Було виміряно динаміку ЧСС, середні показники 
якої наприкінці 3-ї хвилини відновлення не дося-
гали вихідних і в середньому перевищували їх на 
8 уд•хв–1.

Рисунок 1 – Показники ЧСС 
під час виконання гімнастками 
однієї серії танцювальної 
комбінації «канкан»:
1 – мінімальні; 2 – середні; 
3 – максимальні

Рисунок 2 – Показники ЧСС 
під час виконання гімнастками 
двох серій танцювальної 
комбінації «канкан»:
1 – мінімальні; 2 – середні;
3 – максимальні
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Починаючи з четвертого тижня експерименту, 
гімнастки виконували чотири серії танцювальної 
комбінації «канкан». Наприкінці чотирьох експе-
риментальних тижнів було отримано дані про те, 
що максимальне значення ЧСС в середньому по 
групі становило 188 уд•хв–1, а у окремих гімнас-
ток досягало 196 уд•хв–1, що відмічалося напри-
кінці четвертої серії виконання танцювальної ком-
бінації. Протягом 3 хв спостерігався період від-
новлення. Відразу після закінчення танцювальної 
серії ЧСС була в середньому на рівні 178 уд•хв–1. 
Після 1-ї хвилини відпочинку вона знижувалася в 
середньому на 40 уд•хв–1 і наприкінці 3-ї хвилини 

відпочинку перебувала у межах 110–115 уд•хв–1. 
Порівняльний аналіз показників ЧСС на початку 
та наприкінці експерименту свідчить про хорошу 
динаміку адаптаційних процесів з боку серцево-
судинної системи та позитивно впливає на удоско-
налення спеціальної витривалості, підтверджен-
ням чого є достовірне зниження показників у пе-
ріод відновлення на 15 % (p < 0,05) (рис. 4).

На початку та наприкінці педагогічного експе-
рименту за технічною та фізичною підготовленіс-
тю було відібрано п’ять гімнасток, для контроль-
ного виконання композиції з п’ятьма обручами. 
Їх оцінювали п’ять суддів національної катего-
рії. В результаті аналізу було виявлено, що до 
педагогічного експерименту гімнастки допустили 
28 ± 4,7 (V = 16,8 %) технічних помилок. Най-
менша кількість була допущена Н. Н. – 24, а най-
більша Р. С. – 35. Наприкінці експерименту кіль-
кість помилок, які зробили спортсменки під час 
контрольного виконання змагальних композицій, 
зменшилася, в середньому, до 15,2 ± 4,7 (V =  
= 31 %). Отримані дані свідчать, що кількість 
 зроблених помилок зменшилася на 47 % (p <  
 0,05) (рис. 5).

При цьому було досліджено динаміку показ-
ників ЧСС гімнасток під час контрольного вико-
нання змагальної композиції. Найвищий показник 
на початку експерименту було зафіксовано на 2-й 
хвилині виконання змагальної композиції, він ста-

Рисунок 4 – Показники ЧСС 
під час виконання гімнастками 
чергування серій стрибків 
з подвійним обертанням 
скакалки вперед та стрибків 
на місці з обертанням 
скакалки вперед:
1 – мінімальні; 2 – середні;
3 – максимальні

Рисунок 3 – Показники 
ЧСС під час виконання 
кваліфікованими гімнастками 
трьох серій танцювальної 
комбінації «канкан»:
1 – мінімальні; 2 – середні;
3 – максимальні

Рисунок 5 – Показники кількості допущених технічних помилок 
під час контрольного виконання змагальної композиції з 
п’ятьма обручами:

 – на початку експерименту;  – наприкінці експерименту
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Рисунок 6 – Показники ЧСС під 
час контрольного виконання 
змагальної композиції з п’ятьма 
обручами та протягом 3 хв 
відновлення (n = 5):
1 – на початку експерименту;  
2 – наприкінці експерименту

новив у середньому 195 уд•хв–1, а після закінчен-
ня восьми експериментальних мікроциклів знизив-
ся до 185 уд•хв–1. До початку виконання змагаль-
ної вправи ЧСС в середньому становила 99 ± 11,6 
(V = 11,8 %) уд•хв–1 на початку експерименту і 
90 ± 14,6 (V = 16,3 %) уд•хв–1 після його закін-
чення (рис. 6).

Висновки. Проведений педагогічний експери-
мент довів адекватність підібраних рухових зав-
дань, спрямованих на удосконалення спеціальної 

витривалості у кваліфікованих гімнасток у групо-
вих вправах. Про це свідчать зниження показни-
ків ЧСС при навантаженні, коротший і якісний 
період відпочинку. Значне зниження кількості 
помилок та втрат предметів говорить про покра-
щення рівня розвитку спеціальної витривалості у 
спортсменок, що значно оптимізує тренувальний 
процес, а також дає змогу гімнасткам краще та 
швидше відновлювати організм після важких тре-
нувальних навантажень.
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