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РЕФЕРАТ 

 

Выпускная квалификационная работа по теме «Повышение уровня 

акробатической подготовленности на основе развития координационных 

способностей гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике» содержит 79 

страниц текстового документа, 10 иллюстраций, 20 таблиц, 1 приложение, 53 

использованных источников.  

ХУДОЖЕСТВЕННАЯ ГИМНАСТИКА, АКРОБОТИЧЕСКАЯ 

ПОДГОТОВКА СПОРТСМЕНОК, РАЗРАБОТКА КОМПЛЕКСА 

УПРАЖНЕНИЙ, ПОВЫШЕНИЯ УРОВНЯ АКРОБОТИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВЛЕННОСТИ. 

Объект исследования – тренировочный процесс гимнасток 10-12 лет. 

Предмет исследования – повышение акробатической подготовленности 

гимнасток 10-12 лет. 

Цель исследования – разработка комплекса упражнений, направленного на 

повышение уровня акробатической подготовленности на основе развития 

координационных способностей гимнасток 10-12 лет в художественной 

гимнастике, и экспериментально обосновать его эффективность. 

Задачи исследования: 

1. Изучить и проанализировать данные учебно-методической литературы 

по проблеме повышения акробатической подготовленности спортсменок 10-12 

лет, занимающихся художественной гимнастикой. 

2. В ходе анкетного опроса изучить мнения ведущих тренеров города 

Красноярска о средствах и методах повышения акробатической 

подготовленности гимнасток 10-12 лет. 

3. Выявить наиболее распространенные акробатические элементы в 

соревновательных композициях высококвалифицированных гимнасток с 

помощью анализа видеозаписей олимпийских игр Токио 2021. 

4. Экспериментально проверить влияние комплекса упражнений, 

направленного на развитие координационных способностей и на качество 

выполнения акробатических элементов гимнасток 10-12 лет в художественной 

гимнастике.     

В результате проведенного исследования были определены особенности 

акробатической подготовки спортсменок 10-12 лет, занимающихся 

художественной гимнастикой, установлен комплекс методов для проведения 

исследования и выполнения поставленных задач, обоснована эффективность 

применения комплекса упражнений повышения уровня акробатической 

подготовленности. 
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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность: художественная гимнастика является олимпийским видом 

спорта, где спортсменки соревнуются, выполняя соревновательные композиции 

с различными предметами или без них. 

Соревновательные композиции спортсменок, занимающихся 

художественной гимнастикой, состоят из разнообразных поворотов, прыжков и 

равновесий, и действий с предметом, а также комбинаций танцевальных шагов 

и динамических элементов с вращением. Во время выполнения двигательных 

действий с предметом и динамических элементов с вращением гимнастки 

выполняют акробатические элементы, которые, по правилам соревнований, 

должны быть разнообразными. 

Для того, чтобы успешно выполнять разнообразные акробатические 

элементы гимнасткам необходим высокий уровень акробатической 

подготовленности. Акробатические элементы сложны не только тем, что 

требуют высокой техники выполнения, а также большого арсенала изученных 

двигательных действий, но также и тем, что акробатические элементы являются 

координационно-сложными для выполнения. Следовательно, для достижения 

высокого уровня акробатической подготовленности спортсменкам в 

художественной гимнастике необходим высокий уровень развития 

координационных способностей. 

Возраст 10-12 лет является сенситивным периодом развития 

координационных способностей. Для этого же возраста характерна и более 

сложная «надстройка» над координационными способностями — усвоение 

двигательной и ритмической структуры движения. Способности для 

формирования техники сложно-координационных спортивных упражнений при 

согласовании скоростно-силовых, координационных и ритмических 

компонентов действия начинают формироваться в возрасте 10 лет.  

В связи с вышеизложенным, можно сделать вывод о том, что актуальность 

выпускной квалификационной работы на тему: «Повышение уровня 
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акробатической подготовленности на основе развития координационных 

способностей гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике» не вызывает 

сомнений. 

Гипотеза: результаты анализа правил соревнований, анкетного опроса 

тренеров, специализирующихся в художественной гимнастике, анализа 

видеоматериалов высококвалифицированных спортсменок позволят определить 

наиболее значимые средства, направленные на повышение акробатической 

подготовленности спортсменок 10-12 лет, занимающихся художественной 

гимнастикой, что позволит разработать комплекс упражнений для повышения 

уровня акробатической подготовленности на основе развития координационных 

способностей гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике. 

Цель исследования: разработать комплекс упражнений, направленный на 

повышение уровня акробатической подготовленности на основе развития 

координационных способностей гимнасток 10-12 лет в художественной 

гимнастике, и экспериментально обосновать его эффективность. 

Объект исследования: тренировочный процесс гимнасток 10-12 лет. 

Предмет исследования: повышение акробатической подготовленности 

гимнасток 10-12 лет. 

Задачи исследования: 

1. Изучить и проанализировать данные учебно-методической литературы 

по проблеме повышения акробатической подготовленности 

спортсменок 10-12 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 

2. В ходе анкетного опроса изучить мнения ведущих тренеров города 

Красноярска о средствах и методах повышения акробатической 

подготовленности гимнасток 10-12 лет. 

3. Выявить наиболее распространенные акробатические элементы в 

соревновательных композициях высококвалифицированных гимнасток 

с помощью анализа видеозаписей олимпийских игр Токио 2021. 

4. Экспериментально проверить влияние комплекса упражнений, 

направленного на развитие координационных способностей и на 
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качество выполнения акробатических элементов гимнасток 10-12 лет в 

художественной гимнастике.     

Методы исследования: 

 изучение и анализ литературных источников; 

 опрос специалистов в форме анкетирования;  

 педагогическое наблюдение в виде анализа видеоматериалов; 

 педагогическое тестирование; 

 экспертная оценка; 

 педагогический эксперимент; 

 методы математической статистики. 

Структура выпускной квалификационной работы: выпускная 

квалификационная работа состоит из введения, трех разделов, заключения, 

списка использованных источников. В работе содержится 10 рисунков, 20 

таблиц. Список использованных источников представлен 53 работами. 
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1 Особенности акробатической подготовки спортсменок 10-12 лет, 

занимающиеся художественной гимнастикой 

 

1.1 Акробатическая подготовка, как неотъемлемая часть технической 

подготовки в сложно-координационных видах спорта 

 

Выполнение акробатических элементов во время тренировочного процесса 

способствует развитию у спортсменов физических способностей, таких как сила, 

скорость, координационные способности, скорость реакции и способность к 

ориентированию в пространстве. Кроме того, акробатические упражнения 

имеют влияние на вестибулярный аппарат человека.  

Для того, чтобы проводить акробатические упражнения во время 

тренировок не обязательно присутствие специального инвентаря или другого 

сложного оборудования. От части благодаря этому использование 

акробатических упражнений настолько сильно распространено в тренировочном 

процессе множества видов спорта. Кроме того, этому способствует тот факт, что 

уровень акробатической подготовленности спортсмена напрямую связан с 

уровнем спортивного мастерства спортсмена. Эта взаимосвязь наиболее четко 

просматривается в тех видах спорта, где соревновательная деятельность 

предъявляет к спортсмену высокие требования координационной 

подготовленности. 

Акробатические упражнения, которые используются в процессе 

подготовки спортсменов, бывают трех основных видов. Первым видом являются 

прыжки. Прыжки спортсмены могут выполнять в опорном положении и в 

безопорном, при этом вращение тела происходит во время полета частично или 

полностью [17]. 

Также частью акробатической подготовки является выполнение 

спортсменами различных перекатов. Перекатами называются те упражнения, где 

спортсмены переворачиваются, последовательно касаясь телом опоры. Такие 

упражнения выполняются без перехода через голову [29]. 



8 

 

Перекаты изучаются в самом начале акробатической подготовки, так как 

они являются подводящими упражнениями к кувыркам. Также перекаты имеют 

много общего с кувырками, за исключением единственного момента – перехода 

через голову. Но, в художественной гимнастике кувырки осуществляются 

практически без перехода через голову, что, формально делает их из кувырков 

перекатами [30]. 

Для обучение технике выполнения перекатов гимнастки в начале 

осваивают группировку, а после чего учатся выполнять движения в группировке, 

такие как перекаты на спине вперед и назад в положении плотной группировки. 

Далее движения немного усложняются и спортсменки начинают выполнение 

перекатов в группировке из положения упор присев на спину и обратно в 

исходное положение. После освоения группировки на спине гимнастки 

начинают освоение основам техники перекатов на животе. Для этого 

спортсменки выполняются качания на животе в положении прогнувшись 

постепенно увеличивая амплитуду выполнения движений до максимальной, для 

дальнейшего перехода качаний в перекат с живота на спину [32]. 

Для того, чтобы гимнастка могла выполнить перекат с живота на спину 

необходимо начать выполнение движения из положения упора в стойке на 

бедрах. Таким образом достигается максимальная точка начала движения, что 

помогает телу набрать достаточную скорость для переката [47]. 

Следующей группой акробатических элементов являются балансирования. 

Такое название данная группа носит благодаря тому, что для выполнения 

элементов, входящих в группу спортсменам необходимо сохранение равновесия 

собственного тела. В группу балансирований в акробатической подготовке 

относятся различные стойки, на одной и двух ногах, на руках, а также других 

частях тела, мосты и шпагаты.  

Следует отметить, что данная группа акробатических элементов 

используется в процессе акробатической подготовки, но практически не 

используется в соревновательных композициях по художественной гимнастике. 

Это связано с тем, что данный вид акробатики не относятся к ловле предмета, 
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так как отсутствует критерий, чтобы элемент был засчитан. Далее мы 

рассмотрим акробатические элементы динамического характера. 

Следующим и довольно распространенным элементом в акробатической 

подготовке является кувырок. По технике исполнения кувырок довольно схож с 

перекатом с одним лишь отличием, что во время выполнения кувырка вращение 

тела происходит через голову. Кувырки могут быть выполнены, как вперед, так 

и назад. Общей характеристикой всех видов кувырков является то, что 

выполняются они в группировке, согнувшись или прогнувшись [22]. 

Выполнение кувырка вперед в обычных условиях выполняется из 

положения упора присев. Начинается выполнение элемента с того, что 

спортсмену требуется перенести вес тела на руки и одновременно с тем согнуть 

их. В этот момент происходит опускание головы вперед и выпрямление ног, что 

позволяет начать толчок, для дальнейшего совершения вращательного 

движения. После осуществления толчка лопатки следует опустить на пол и, как 

только произойдет касание, осуществить плотную группировку. После переката 

всей спины, руки с импульсом отправляются вперед, благодаря чему становится 

возможным подъем тела в положение упора присев, где и завершается 

выполнение кувырка вперед [6]. 

Немного другую технику выполнения имеет кувырок вперед. Правильнее 

будет сказать, что кувырок назад – это кувырок вперед, выполненный в обратном 

порядке. Начинается выполнение кувырка назад из положения упор присев. 

Далее толчок происходит руками и тело сразу переходит в положение плотной 

группировки, а руки ставятся в упор рядом с головой. Далее происходит опора 

на руки и их выпрямление (не полное). Выпрямление должно быть достаточным, 

чтобы спортсмен мог перевернуться через голову. Завершается выполнение 

кувырка в том же положение, что и начиналось, в упоре присев [23]. 

Следует отметить, что в художественной гимнастике кувырки, по технике, 

выполняются ближе к перекатам. Кувырок вперед и назад спортсменки не 

выполняют через голову и две лопатки, а выполняют через одно плечо с 

отведением головы в сторону. Эта особенность обусловлена простотой 
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выполнения и скоростью исполнения, что очень ценится в художественной 

гимнастике. 

Далее следует рассмотреть такую часть акробатической подготовки, как 

перевороты. Перевороты осуществляются с промежуточной опорой во время 

выполнения вращательных движений тела. В акробатике перевороты могут быть 

выполнены с фазой полета, но данный вид переворотов не имеет применения в 

художественной гимнастике и даже является запрещенным. Гимнастике 

используются два других вида переворотов, а именно переворот в сторону 

(переворот колесом), который выполняется с поочередной опорой на руки и ноги 

и перекидки, называемые в художественной гимнастике переворотами. Данный 

вид характеризуется равномерным вращением тела и выполняется без фазы 

полета, то есть в каждый момент времени гимнастка имеет минимум одну точку 

опоры [43]. 

Рассматривая технику выполнения переворота в сторону (колеса), можно 

отметить вариативность его выполнения, а именно возможность выполнения как 

вправо, так и в лево. Важным моментом при выполнении данного вида 

переворота является необходимость поочередной постановки рук и ног, а также 

выполнение этой постановки ровно по одной линии. При выполнении 

переворота в сторону в каждый момент времени спортсмен должен иметь 2 точки 

опоры, при постановки первой руки на пол должна быть оторвана первая нога, а 

при постановки второй руки – вторая нога. Ровно такая же ситуация при 

постановке ног в конце выполнения упражнения. При постановки первой ноги, 

первая рука должна оторваться от пола, а постановка второй ноги происходит в 

тот момент, когда прекращается опора на вторую руку [4].  

Перевороты являются довольно сложным классом акробатических 

элементов. В связи с этим, перед началом обучения технике выполнения 

переворотов спортсменам необходимо усвоить технику выполнения стоек. 

Также освоение разновидностей переворотов, а именно перевороты из 

различных начальных в различные конечные положения, перевороты с 

добавлением движений ногами или поворотом на руках во время стойки, должны 
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изучаться лишь после того, как техника выполнения базовых переворотов будет 

освоена в полной мере [24].   

Переворот вперед начинается при помощи выполнения спортсменом маха 

одной ногой с последующим отталкиванием от пола второй ногой. В момент 

отталкивания от пола второй ногой происходит постановка двух прямых рук 

вперед на пол параллельно. Наиболее правильным выполнением данного 

элемента является тот случай, когда постановка рук осуществляется как можно 

ближе к ногам и постановка ног также осуществляется на наиболее близкое из 

возможных расстояние. После толчка следует положение стойки на руках, во 

время которого ноги находятся в положении шпагата. Далее маховая нога 

ставится на пол и начинается подъем рук. Руки поднимаются одновременно, а 

также вместе с корпусом. Лишь после подъема рук осуществляется подстановка 

второй ноги [16]. 

Переворот назад, в свою очередь, начинается с наклона назад, все 

остальное очень похоже на выполнение переворота вперед. Одна нога начинает 

замах, а вторая осуществляет толчок. Руки ставятся параллельно и как можно 

ближе к ногам. Во время стойки на руках ноги находятся в положении шпагат, а 

подъем туловища осуществляется одновременно с руками и начинается в тот 

момент, когда устанавливается опора на маховую ногу. Подстановка второй ноги 

происходит лишь после подъема корпуса [2]. 

В художественной гимнастике акробатические элементы используются 

для усложнения соревновательных композиций для того, чтобы внести в них 

разнообразность, и, в каком-то смысле, добавить выразительности пластике 

движений. Акробатические элементы чаще всего встречаются как 

дополнительные критерии при выполнении трудностей предмета и рисков, так 

как они дают надбавку к общей стоимости элемента. 

Качество выполнения акробатических элементов напрямую зависит от 

уровня развития у спортсменов вестибулярной устойчивости. Именно 

вестибулярная устойчивость необходима при выполнении вращений тела в 

пространстве. 
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По мнению И.С. Барчукова, вестибулярный анализатор поддается 

тренировкам, а именно, функциональное состояние вестибулярного анализатора 

можно улучшить при помощи включения в тренировочный процесс специально 

подобранного комплекса упражнений. Для видимого эффекта необходима 

регулярность тренировки. Вращательные движения должны быть использованы 

на каждом тренировочном занятии [3]. 

Была определена программа акробатической подготовки на всех этапах 

подготовки, которая включает в себя изучение и освоение от базовых элементов, 

до самих акробатических элементов. Подробная программа, содержание 

акробатической подготовки в группе начальной подготовки представлена у Т.Т. 

Вараниной, и включает в себя кувырков вперед и кувырков назад с различными 

конечными положениями, а также стоек, которые включают в себя: 

 стойки на лопатках; 

 стойки на груди; 

 стойки на предплечьях; 

 мост.  

У данного автора также представлена программа акробатической 

подготовки для гимнасток начальной подготовки на 2 году обучения, которая 

включает в себя разнообразные стойки, в числе которых стойка на лопатках с 

выполнением движения ногами и стойка в «мостике» с усложнением, таким как, 

стойка на одной ноге или одной руке. Также в программу второго года обучения 

входит выполнение колеса и переворота вперед на две ноги и перекат на живот 

из положения «мост» [7]. 

Акробатическую подготовку гимнасток на 1 и 2 году обучения в учебно-

тренировочных группах описывает Н.Н. Венгерова и К.В. Гобузева. На данном 

этапе гимнастки обучаются разнообразным стойкам на груди и руках. 

Спортсменки выполняют перевороты из различных исходных положений и в 

усложненных условиях, используя приземление на одну ногу или выполнение 

элемента на одной руке. Гимнастки выполняют кувырки без помощи рук и 

перевороты толчком двух ног [9]. 
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Изучаемые акробатические элементы усложняются в учебно-

тренировочных группах на 3, 4 и 5 годах обучения. Спортсменки начинают 

выполнение акробатических элементов без зрительного контроля, добавляются 

движения во время выполнения вращательных элементов, такие как, например, 

смена ног во время выполнения переворота вперед или переворота назад. 

Изучаются новые элементы: перекаты через плечо, стойка на локтях и на руках, 

а также повороты в этих стойках.  

Все ранее изученные акробатические элементы выполняются с пола, на 

одной руке, с приземлением на одну руку, а также с вращением во время 

выполнения элемента. В стойки также добавляются вращение на половину круга 

и на целый круг. Конечные положения выполнения акробатических элементов 

также усложняются с каждым годом подготовки спортсменок. Элементы 

выполняются стоя и сидя, начинаются на коленях, на одной и на двух ногах. 

На этапе спортивного совершенствования гимнастки выполняют все ранее 

изученные акробатические элементы и вращательные элементы, а также 

выполняют ловлю предмета на таких элементах [35]. 

Таким образом, в акробатической подготовке спортсменок, занимающихся 

художественной гимнастикой, используются разнообразные стойки, такие, как, 

например, мост, а также перевороты, перекаты и кувырки, разнообразные по 

направлению и параметрам выполнения. 

 

1.2 Содержание физической подготовки в художественной гимнастике 

 

В любом гимнастическом виде спорта перед спортсменками встают 

одинаковые задачи общей физической подготовки. Общими задачами можно 

назвать гармоничное, а главное достаточное развитие физических способностей. 

Но в зависимости от вида гимнастики, в нашем случае художественная, 

проявление физических способностей различаются, и это в большой степени 

определяет содержание учебно-тренировочного процесса в целом и в частности 

физической подготовки [48].  



14 

 

Общепринятым является деление физической подготовки на общую и 

специальную. 

Общая физическая подготовка, сокращенно ОФП, это вид подготовки, 

который является фоновым. С общей физической подготовки начинается работа 

со спортсменами. Далее, на более поздних этапах подготовки, общая физическая 

подготовка становится ключевым средством поддержания тренировки 

гимнасток высокой квалификации. Она предполагает всестороннее воздействие 

средств на организм гимнасток и на развитие физических способностей, которые 

необходимы для достижения высоких спортивных результатов.  

Планирование общей физической подготовки – ответственный процесс. 

Необходимо использовать только те средства, которые будут оптимально влиять 

на организм гимнастки и преследовать определенные цели спортивной 

подготовки [44]. 

Более узконаправленным видом подготовки является специальная 

физическая подготовка. Данный вид подготовки направлен не на общее развитие 

физических способностей, а на выборочное развитие тех способностей, которые 

необходимы в художественной гимнастике для успешной соревновательной 

деятельности [36]. 

По своему определению, специальная физическая подготовка направлена 

на формирование умений и навыков, а также физических способностей, как было 

отмечено ранее, необходимых человеку в его спортивной или трудовой 

деятельности [8]. 

В художественной гимнастике основная часть специальной физической 

подготовки направлена на развитие гибкости и силы тех мышц, которые 

помогают спортсменкам в успешном выполнении элементов, относящихся к 

различным группам трудностей тела, таким как прыжки, повороты и равновесия. 

Также направленностью специальной физической подготовки в художественной 

гимнастике является повышению уровня развития координационных 

способностей [33].  
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Перед специальной физической подготовкой, как и перед другими видами 

подготовок в художественной гимнастике ставятся определенные задачи. Так, 

данный вид подготовки в художественной гимнастике решает такие задачи, как 

развитие необходимых для художественной гимнастики физических 

способностей, общее функциональное повышение возможностей организма, а 

также обучение гимнасток проявлять максимально возможный уровень 

имеющихся у них способностей. Кроме того, специальная физическая 

подготовка помогает гимнасткам в формировании определенного телосложения, 

необходимого в художественной гимнастике [11].  

Упражнения в художественной гимнастике характеризуется 

гармоничными движениями, что накладывает свой отпечаток на физическую 

подготовку в данном виде спорта. В художественной гимнастике развития лишь 

одной физической способности не служит предпосылкой к высокому 

спортивному мастерству гимнастки. Для достижения успехов в 

соревновательной деятельности гимнасткам необходим высокий уровень 

развития всех физических способностей и их гармоничное сочетание [53].  

В художественной гимнастике специальная физическая подготовка имеет 

ряд принципов, среди которых можно выделить соразмерность, сопряженность 

и опережение. Соразмерность подразумевает сбалансированность в развитии 

физических способностей, сопряженность – сходство применяемых в процессе 

подготовки упражнений с движениями, которые гимнастки используют в 

соревновательных композициях, а опережение – превосходство уровня 

физической подготовленности над подготовленностью технической [20]. 

В процессе специальной физической подготовки в художественной 

гимнастике используются общепринятые методы, такие как повторный, 

переменный, круговой и другие [21]. 

Проводя специальную физическую подготовку с гимнастками, 

необходимо учитывать, что одни физические качества положительно влияют на 

другие, обеспечивая положительный перенос, а другие, наоборот, имеют 

отрицательное влияние.  
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Следует также учитывать особенности развития определенных физических 

способностей. Так, утомление положительно влияет на развитие выносливости у 

спортсменки, а на развитие быстроты и прыгучести имеет отрицательное 

влияние [50]. 

В ходе решения основных задач специальной физической подготовки в 

художественной гимнастике эффективным является одновременное решение 

задач общей физической подготовки, то есть гармоничность в развитии. Это 

связано с тем, что общее физическое развитие помогает в решении задач 

специальной физической подготовки, а недостаточный уровень общего развития 

может стать причиной, которая тормозит повышение спортивного мастерства 

гимнасток. 

Еще раз стоит упомянуть о том, что при подборе средств специальной 

физической подготовки, необходимо опираться на те упражнения и движения, 

которые гимнастки исполняют в своих соревновательных композициях [34]. 

Для определения, насколько движение похоже на то, что гимнастка 

выполняет в своей соревновательной композиции, используют критерий, под 

названием принцип динамического соответствия.  Так, при сравнении движений 

сравниваются такие характеристики, как амплитуда выполняемых движений, 

скорость и усилия. 

Специальная физическая подготовка и общая физическая подготовка — 

это такие виды подготовки в художественной гимнастике, которые 

присутствуют в тренировочном процессе спортсменок на протяжении всего 

периода спортивной подготовки [31]. 

Специфичность художественной гимнастике накладывает определенные 

требования на процесс специальной физической подготовки. Так, спортсменкам 

необходим высокий уровень гибкости, а также выворотность, которая не 

свойственна другим видам спорта. Это связано с тем, что множество движений 

в художественной гимнастике выполняется в балетных позициях. Гибкость же 

является важной физической способностью не только потому, что необходима 

для выполнения движений с большой амплитудой, но и потому, что 
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недостаточный уровень развития гибкости у спортсменок может стать причиной 

сложностей в развитии быстроты движений, а также стать причиной 

невозможности проявления гимнасткой максимально возможного для нее 

уровня развития выносливости и силы. Связано это с тем, что при недостаточном 

уровне гибкости движения требуют большей силы, а также больше энергии, что 

уменьшает время до утомления спортсменки [28]. 

Также важной физической способностью, необходимой в художественной 

гимнастике, является координация движений подразумевающая способность 

быстро, целесообразно, точно, экономично и находчиво, то есть наиболее 

совершенно решать двигательные задачи [12]. 

Уже на начальном этапе подготовки гимнастки должны обладать 

двигательными способностями, позволяющими овладевать одиночными и 

композиционными действиями свободного характера и с манипулированием 

спортивными предметами.  

Высшим уровнем проявления координационных способностей 

целесообразно считать их проявление во внезапно возникающих сложных 

ситуациях. Чем точнее и разнообразнее работа двигательного аппарата и чем 

больше запас условно-рефлекторных связей, тем легче спортсмен усваивает 

новые формы движений и лучше приспосабливается к условиям двигательной 

деятельности [19]. 

Многообразие видов двигательных координационных способностей не 

позволяет оценивать уровень их развития по одному общему для всех критерию. 

Чаще случается оценивание по времени, которое затрачено на освоение нового 

движения или комбинации. Чем оно короче, тем выше уровень 

координационных способностей. Также по стабильности выполнения сложного 

в координационном отношении двигательного задания; по времени сохранения 

устойчивости при выполнении равновесия; по точности выполнения 

двигательных действий в соответствии с основными динамическими, 

временными и пространственными характеристиками техники.  



18 

 

Точно известно, что важным качеством, необходимым в художественной 

гимнастике, является общая выносливость. Выносливость определяют как 

способность длительно поддерживать необходимую мышечную 

работоспособность и противостоять утомлению. По-другому говоря, 

выносливость можно определить как способность противостоять утомлению и, 

что более важно в гимнастике, выполнить композицию без выраженной потери 

в качестве её исполнения [14]. 

Разновидностями специальной выносливости являются сенсорная, 

скоростная и скоростно-силовая выносливость. Самый большой интерес в 

художественной гимнастике представляет одна из разновидностей специальной 

выносливости, а именно координационно-двигательная. Методические аспекты 

повышения уровня координационной выносливости достаточно разнообразны, к 

примеру, предлагается удлинить комбинацию, сократить интервалы отдыха, 

повторить комбинацию без интервалов отдыха. Начиная с этапа начальной 

спортивной специализации гимнасток, следует расширять диапазон 

двигательных навыков гимнасток, повышая координационно-двигательные 

возможности спортсменок, создавая базу для дальнейшего раскрытия 

способностей девочек [38]. 

Особого внимания требуют силовая и скоростно-силовая подготовки при 

работе с гимнастками. Сила человека определяется как способность 

преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему, то есть, чтобы 

выполнить любое двигательное действие, гимнастка должна обладать 

определённым уровнем развития силы. Считают, что физическая подготовка 

должна начинаться именно с силовой, по двум причинам. Во-первых, наличие 

определённого уровня силы является обязательным условием любого движения. 

Во-вторых, сила лежит в основе проявления других физических качеств.  

В любом, даже самом простом равновесии, гимнастка использует все 

режимы работы мышц: преодолевающий - при принятии соответствующей 

формы, изометрический - при удержании, уступающий - при выполнении 

конечного положения. 
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Косвенное влияние на успех спортивной деятельности в художественной 

гимнастике оказывает физическое качество - быстрота, которая определяется 

частотой чередования сокращения и расслабления мышц. Быстрота является 

комплексным, многофакторным двигательным качеством и определяется тремя 

относительно независимыми одна от другой элементарными формами: скрытым 

периодом двигательной реакции, скоростью одиночного сокращения и 

максимальной частотой движения [52]. 

Специалисты, работающие в художественной гимнастике, пытаются 

определить наиболее значимые физические качества, необходимые девочкам для 

достижения высоких спортивных результатов. Особо выделяют только два 

качества, развивать которые необходимо до максимально возможного уровня — 

это гибкость и координационные способности. При этом средства для развития 

быстроты, силы и выносливости обязательно должны присутствовать в 

комплексах ОФП и СФП [40]. 

Таким образом, в художественной гимнастике выделяют два вида 

физической подготовки: общую и специальную. В раздел специальной 

физической подготовки входят упражнения, направленные на развитие качеств, 

необходимых в художественной гимнастике, например, гибкости и 

координационных способностей. Уже на начальном этапе подготовки гимнастки 

должны обладать двигательными способностями, позволяющими овладевать 

одиночными и композиционными действиями свободного характера и с 

манипулированием спортивными предметами. 

 

1.3 Координационные способности, как необходимое качество для 

выполнения динамических элементов с вращением в художественной 

гимнастике 

 

Координационные способности – способность быстро осваивать новые 

движения и перестраивать двигательную деятельность в соответствии с 

требованиями меняющейся обстановки [49]. 
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Стоит отметить, что о том, какой уровень развития координационных 

способностей, можно говорить по тому, насколько благоприятно осуществляется 

решение нестандартной двигательной задачи, насколько те действия, которые 

выполняются, удовлетворяют той ситуации, которая имеется на данный момент. 

Нужно сказать, что координационные способности взаимосвязаны с 

восприятием, интенсивностью, быстротой, точностью реакций. 

Координация не является абстрактной, она имеется лишь в таких 

двигательных действиях, выполнение которых реализуется в необычных, 

неожиданных изменениях, довольно сложной обстановке, которые 

подразумевают под собой своевременного выхода из имеющейся ситуации, 

быстрой, точной маневренности, быстрой переключаемости движений к 

неожиданным, внезапным воздействиям от окружающей среды [41]. 

Непосредственно координация не заключается в движениях какого- то 

определенного типа, она образуется в результате сложившейся обстановки. Не 

имеется такого движения, которое при знающих условиях не могло бы 

предъявить очень высокие требования к двигательной координации. А эти 

условия всегда состоят в том, что становятся труднее разрешаемой, стоящей 

перед решением задачи или возникает совсем новая задача, необычная, 

неожиданная, требующая двигательной находчивости. 

Под развитием координации понимают постоянное увеличение разных 

двигательных условных рефлексов, развитие, углубление обобщающих свойств 

второй сигнальной системы при помощи осуществления решения неожиданных 

задач в новых ситуациях.  Следовательно, нужно стараться достигать более 

лучшей способности ЦНС к образованию, синтезированию временных связей.  

Воспитание координации связано с выполнением и обучением различным 

двигательным действиям, среди которых: упражнения на элементы акробатики 

(кувырки, кульбиты, перевороты); упражнения из художественной и спортивной 

гимнастики; упражнения из легкой атлетики (прыжки, бег, метание и т. д.) 

подвижные игры, воспитывающие умение быстро переходить от одного 
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действия к другом, быстро менять движения, упражнения для развития 

равновесия. 

Упражнения на развитие координации лучше всего проводить в начале 

основной части тренировочного занятия. Перерывы между тренировками 

должны быть достаточными для относительно полного восстановления сил у 

организма. 

Можно утверждать наверняка, что каждый новый, хорошо освоенный 

двигательный навык повышает и общий уровень развития координационных 

способностей. Координация накапливается с двигательным опытом [1]. 

Все разновидности координационных способностей разделяют на три 

основополагающие группы: 

1. Способность точно регулировать и соизмерять временные, 

динамические и пространственные параметры движений. 

2. Способность поддерживать статическое и динамическое равновесие. 

3. Способность выполнять двигательные действия без излишней 

мышечной напряженности [13]. 

Существует иная классификация координационных способностей: 

1. Внутримышечная координация. Она связана с сокращением отдельных 

мышечных волокон и работой мотонейронов.  

2. Межмышечная координация. Она связана с согласованностью и 

соразмерностью напряжения и расслабления отдельных мышц в целостном 

двигательном акте.  

3. Сенсорно-мышечная координация. Она является наиболее сложной, так 

как связана с согласованием во времени и пространстве движений спортсмена в 

соответствии с возникающей ситуацией - перемещением игроков, движением 

спортивного предмета [51]. 

Проявление координационных способностей, также зависит от ряда 

факторов: 

1. способности человека к точному анализу движений; 

2. деятельности анализаторов, в особенности двигательного; 
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3. сложности двигательного задания; 

4. уровня развития других физических способностей; 

5. смелости и решительности; 

6. возраста; 

7. общей подготовленности занимающихся и другое.  

К ориентировочной способности, а именно умению сочетать движения 

разными сегментами тела между собой и сохранять устойчивость предъявляются 

большие требования. Ориентировочная способность является необходимым 

условием качественно правильного выполнения упражнений в художественной 

гимнастике. 

В художественной гимнастике практически все упражнения связаны с 

равновесием. Проявляется ли это в статических или динамических элементах, в 

упражнениях с предметами - везде необходимо удерживать своё тело в 

определённом положении. Весомое значение имеет способность удержать 

равновесие после координационной нагрузки (нагрузки, направленной на 

вестибулярный аппарат), а именно выполнения упражнений, связанных с 

вращениями тела в различных плоскостях. Воспитание навыка сохранения 

равновесия различной сложности является одним из ключевых разделов 

процесса спортивного совершенствования гимнасток, которое не зависит от 

уровня их подготовленности [25].  

Возрастное развитие функций вестибулярной устойчивости и статического 

равновесия имеют одну направленность. С возрастом и повышением уровня 

спортивного мастерства гимнасток уровень развития функций вестибулярной 

устойчивости и статического равновесия повышается, но это повышение уровня 

происходит неравномерно. Самым эффективным возрастом для развития этих 

функций является младший и средний школьный возраст.  

Также вместе с предложенными методическими приемами рекомендуется 

выполнять упражнения в парах, чтобы создать противодействия, используется 

инвентарь, такой как тренажеры или качели для тренировки вестибулярного 

аппарата. 
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В качестве эффективных средств для развития координационных 

способностей используются упражнения общей и специальной подготовки, 

которые связаны с преодолением координационных трудностей. По мере 

привыкания к упражнениям, закрепления привычной для него форме, 

упражнение перестает эффективно воздействовать на координационные 

способности. Для сохранения эффективности тренировки координационных 

способностей, надо либо менять упражнения, либо заменять упражнение новым. 

Новизна, необычность и обусловленная ими координационная трудность – 

являются ведущими критериями выбора двигательных заданий. Состав средств, 

которые применяются в этих целях, должен отличатся особой динамичностью. 

Его необходимо постоянно обновлять по ходу спортивного совершенствования 

гимнасток. Осваивая новые упражнения, гимнастка пополняет свой 

двигательный опыт. Так как степень возможного обновления форм координации 

движений в художественной гимнастике зависит от разнообразия присущей ей 

техники и тактики, то, чем шире двигательный состав координационных 

движений, тем более важную роль в воспитании координационных способностей 

гимнастки играют средства спортивной специализации [37]. 

С каждым очередным этапом увеличиваются затраты времени на 

совершенствование композиций, и всё труднее становится выделить время на 

освоение новых упражнений. Исходя из этого, главной линией методики 

воспитания координационных способностей по мере углубления специализации 

гимнасток является введение фактора необычности при выполнении привычных 

действий для того, чтобы обеспечить возрастающие требования к координации 

движений. 

Методическое воплощение этой линии можно разделить на три подхода: 

1. строго заданное изменение отдельных характеристик или всей формы 

привычного двигательного действия, усложняющие координацию 

движений; 

2. выполнение привычных действий в непривычных условиях; 
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3. введение различных внешних условий, вынуждающих варьировать 

привычные формы координации движений. 

Каждый из этих трех подходов может быть выполнен с помощью 

множества частных методических приёмов. В качестве методов воспитания 

координационных способностей предлагается использовать:  

 метод многократного выполнения упражнения с последующим 

изменением точности по времени, пространству и мышечному усилию;  

 метод "контрастных заданий";  

 метод "сближаемых заданий" [18]. 

Нужно сказать, что имеется большая взаимосвязь скорости реакции и ее 

признака - точности. Под точной понимается такая реакция, которая полностью 

удовлетворяет требованиям той ситуации, которая сложилась.  Выработка и 

повышение точности в одном навыке, заметно улучшает точность и во многих 

других навыках.  

В художественной гимнастике координация проявляется: 

 координация, проявляемая с предметами (манипуляции, бросок и 

ловля). 

 координация, проявляемая, в различных видах передвижений (ходьба, 

бег, прыжки). 

 координация, требующая согласованных действий участников группы 

(групповые упражнения). 

Под координационными способностями понимают умение человека 

довольно быстро, правильно, точно, экономно, осуществлять решение 

двигательных задач, в случае появления сложных, неожиданных ситуаций. 

В качестве главных сложностей при осуществлении управления 

двигательным аппаратом можно отметить: 

 нужно делить внимание между движениями в суставах, звеньях тела, 

следует их друг с другом согласовывать; 

 следует преодолеть множество свободы; 
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 имеется упругая податливость мышц [15]. 

Нужно отметить, что координированность выступает в качестве итога 

согласованного сочетания движений с учетом отмеченной задачи, состоянием 

организма, условиями деятельности. У каждого индивида имеется своя мера 

выраженности.  Мера индивидуальной выраженности отражается в успешности, 

организации, регулировании движений.  

Под координационными способностями подразумевают все свойства 

человека, которые он демонстрирует в ходе осуществления решений 

двигательных задач различной координационной сложности, которые выражают 

успешность управления действиями, их регуляции. 

Координационные способности отражают индивидуальную 

предрасположенность к определенному виду деятельности, которая 

определяется, улучшается в ходе овладения умениями, навыками. Можно 

отметить, что координационные способности и двигательные навыки 

взаимосвязаны друг с другом.  Координационные способности являются основой 

проявления разных координационных характеристик техники двигательных 

действий, в результате чего, их зачастую отождествляют с технической 

подготовкой спортсменов [26]. 

Таким образом, под развитием координации понимают постоянное 

увеличение разных двигательных условных рефлексов, развитие, углубление 

обобщающих свойств второй сигнальной системы при помощи осуществления 

решения неожиданных задач в новых ситуациях. 

 

1.4 Анатомо-физиологические особенности девочек 10-12 лет 

 

Дети в возрасте 10-12 лет относятся к школьному возрасту - 

предподростковому. 

У детей формируется структура тканей, продолжается их рост. Темпы 

роста тела в длину несколько замедляются по сравнению с предыдущим 

периодом дошкольного возраста, а вес тела возрастает более быстрыми темпами. 
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Рост увеличивается ежегодно примерно на 4 см, а вес на 2 кг. Поэтому данный 

возраст называют периодом "округления". 

В возрасте 10-12 лет продолжается развитие скелета. Позвоночный столб - 

основная часть опорного аппарата туловища - отличается большой гибкостью, 

неустойчивостью основных изгибов - грудного и поясничного. Происходит 

частичное окостенение позвонков. Эластичный связочный аппарат, толстые 

межпозвоночные хрящевые диски и слаборазвитая мускулатура мышц при 

неправильных физических нагрузках могут вызвать деформацию (искривление) 

позвоночных изгибов. В этой связи физические упражнения с односторонней 

нагрузкой (например, ношение тяжестей только в одной руке или двумя руками 

только с одной стороны) не рекомендуется [27]. 

В тренировочные занятия необходимо включать комплексы упражнений 

для формирования крепкого «мышечного корсета», поддерживавшего 

нормальную осанку. 

В возрасте 10-12 лет происходит развитие мускулатуры. При этом 

изменяется абсолютная величина мышечной массы, ее относительный вес, а 

также морфологическая структура мышц. Тем не менее, удельный вес мышечной 

массы небольшой - 20-30%. Мышцы у детей эластичнее, чем у взрослых. Они 

больше укорачиваются при сокращении и больше удлиняются при растяжении. 

Развитие мышц-сгибателей опережает развитие разгибателей. У детей слабо 

развиты мышцы живота, косые мышцы туловища, отводящие мышцы верхних 

конечностей, мышцы задней поверхности бедра в приводящие мышцы ног [46]. 

В связи с этим в занятиях необходимо использовать комплексы 

общеразвивающих упражнений, избирательно воздействующих на слабые 

мышцы. 

Мышцы у детей имеют тонковолокнистое строение, бедны белком и 

жирами, содержат много воды. Развивать их надо разносторонне и постепенно. 

В период от 10 до 12 лет наиболее быстро увеличивается относительная сила 

мышц (в пересчете на I кг массы тела). 
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В младшем возрасте нужно приступать к воспитанию у детей силы мышц, 

как основы для развития быстроты. 

У детей лучше развиты мышцы туловища, чем конечностей. Поэтому сила 

мышц-разгибателей нижних конечностей, несущих большую нагрузку при 

катании на коньках, с 10 до 12 лет увеличивается незначительно; под влиянием 

физических упражнений она быстро возрастает только после 13 лет. Однако в 

период с 10 до 12 лет отмечается наибольший прирост силы мышц-сгибателей 

кисти и предплечья, разгибателей предплечья (что является хорошей 

предпосылкой для обучения технике владения клюшкой), икроножных мышц 

[5]. 

Сердце детей младшего школьного возраста находится в стадии развития 

и сократительная способность его невелика. Только благодаря более частому 

сокращению и большей скорости кругооборота крови достигается хорошее 

кровоснабжение тканей. Иннервационный аппарат сердца еще несовершенен, 

поэтому сердце очень возбудимо. Хотя сердце у детей может быстро 

приспосабливаться к работе и быстро восстанавливать свою работоспособность 

после нагрузки, деятельность его неустойчива. Поэтому часто возникают 

нарушения ритма и темпа сердечных сокращений, резкие изменения кровяного 

давления. 

У детей относительный вес сердца на 1 кг веса достигает наименьшей 

величины в 10-12 лет, что указывает на некоторое отставание веса сердца от 

общего веса тела. Наряду с этим, просвет кровеносных сосудов по отношению к 

ёмкости сердца шире, что вызывает пониженное по сравнению со взрослыми 

артериальное давление. Увеличение объема кровотока при физических 

нагрузках происходит в основном за счет увеличения частоты сердечных 

сокращений, в связи, с чем реакция сердечно-сосудистой системы на 

относительно одинаковую нагрузку выше, чем у взрослых. Максимальная 

частота сердечных сокращений нередко достигает 240-250 уд/мин. Силовые 

упражнения статического характера, а также динамические силовые 

упражнения, связанные с натуживанием, вызывают неблагоприятные сдвиги в 
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деятельности сердечнососудистой системы. Необходимо также помнить, что у 

детей в этом возрасте недостаточно развиты двигательные мышцы. Их 

формирование наиболее интенсивно происходит только в 12-13 лет [10]. 

У детей в возрасте от 7 до 12-13 лет наблюдаются наибольшие изменения 

в развитии координации движения. По своей структуре мозг 7-8-летнего ребенка 

уже приближается к структуре мозга взрослого человека. С 7 до 12 лет 

происходит быстрое развитие двигательного анализатора, улучшение 

дифференцировочной (различительной) способности зрительного анализатора.  

Показатели нервно-мышечного аппарата - возбудимость и лабильность - 

уже к 10-11 годам приближаются к уровню взрослых людей. Время возбуждения 

отдельных мышечных групп у детей 11-12 лет может быть даже меньше, чем у 

взрослых. Детям можно и нужно давать как можно больше упражнений для 

воспитания координационных способностей. При этом важно совершенствовать 

у них мышечное чувство: различать темп и амплитуду движений, степень 

напряжения и расслабления мышц, а также чувство времени и пространства [42]. 

При организации учебно-тренировочного процесса нужно помнить, что у 

детей относительная поверхность кожи на 1 кг веса тела превышает поверхность 

тела взрослых в 1,5 раза. Поэтому теплоотдача у детей значительно больше, чем 

у взрослых. В связи с этим при занятиях на открытой площадке в холодную и 

ветреную погоду паузы пассивного отдыха должны быть непродолжительными, 

а тренировочные костюмы, спортивная одежда достаточно теплыми и хорошо 

защищающими от ветра. Следует иметь в виду, и то, что охлаждающая сила 

воды, воздуха, а также ультрафиолетовое и тепловое облучение действуют на 

детей сильнее, чем на взрослых [39]. 

Возраст 10-12 лет является благоприятным для развития силовых и 

координационных способностей. Рост детей продолжается. Это касается как 

тканей и костей, так и мышечной массы. 

Таким образом, в акробатической подготовке спортсменок, занимающихся 

художественной гимнастикой, используются перевороты, перекаты и кувырки, 

разнообразные по направлению и параметрам выполнения. 
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В художественной гимнастике выделяют два вида физической подготовки: 

общую и специальную. В раздел специальной физической подготовки входят 

упражнения, направленные на развитие качеств, необходимых в художественной 

гимнастике, например, гибкости и координационных способностей. 

Под развитием координации понимают постоянное увеличение разных 

двигательных условных рефлексов, развитие, углубление обобщающих свойств 

второй сигнальной системы при помощи осуществления решения неожиданных 

задач в новых ситуациях. 

Возраст 10-12 лет является благоприятным для развития силовых и 

координационных способностей. Рост детей продолжается. Это касается как 

тканей и костей, так и мышечной массы. 
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2 Методы и организация исследования  

 

2.1 Организация исследования 

 

Процесс исследования осуществлялся в несколько этапов.  

Первый этап включал в себя изучение научной и научно-методической 

литературы, в результате чего было выявлено состояние изучаемого вопроса и 

сформулирована тема исследования, определены основные положения работы, а 

также подобраны методы исследования проведён сбор информации для 

дальнейшего исследования. 

На втором этапе был проведен опрос специалистов с целью выявления 

мнений ведущих тренеров города Красноярска о средствах и методах повышения 

акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет. Также был проведен 

анализ видеозаписей соревновательных программ с целью выявления наиболее 

распространенных акробатических элементов в соревновательных композициях 

высококвалифицированных гимнасток. 

На третьем развития этапе  был проведен педагогический эксперимент, 

включающий педагогическое тестирование гимнасток в начале проведения 

эксперимента, разделение всех участниц на контрольную и экспериментальную 

группы. Тренировка в течение 1 месяца гимнасток экспериментальной группы с 

включением экспериментального комплекса упражнений и повторное 

педагогическое тестирование в конце эксперимента. 

На четвертом этапе исследования полученные ранее данные обобщались, 

осуществлялась их интерпретация, была завершена структуризация работы, 

сформулированы выводы, а также работа была оформлена в соответствии с 

требованиями. 

 

2.2 Методы исследования 

 

Для решения поставленных задач применялся комплекс методов:  



31 

 

 изучение и анализ литературных источников; 

 опрос специалистов в форме анкетирования;  

 педагогическое наблюдение в виде анализа видеоматериалов; 

 педагогическое тестирование; 

 экспертная оценка; 

 педагогический эксперимент; 

 методы математической статистики. 

Изучение и анализ литературных источников 

Теоретический анализ и обобщение специальной литературы проводился с 

целью определения особенностей акробатической подготовки спортсменок 10-

12 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 

Исследование проводилось по следующим направлениям: 

 акробатическая подготовка, как неотъемлемая часть технической 

подготовки в сложно-координационных видах спорта; 

 содержание физической подготовки в художественной гимнастике; 

 координационные способности, как необходимое качество для 

выполнения динамических элементов с вращением в художественной 

гимнастике; 

 анатомо-физиологические особенности девочек 10-12 лет. 

 В процессе выполнения работы были проанализированы такие источники 

как: учебно-методические пособия, научные статьи, авторефераты и 

диссертации по художественной гимнастике и другим видам спорта, теории и 

методике физической культуры, и физиологии. Всего было изучено 53 источника 

литературы.  

Опрос специалистов в виде анкетирования 

Опрос в виде анкетирования проводился с целью получения мнения 

ведущих тренеров города Красноярска о средствах и методах повышения 

акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет. Анкета представлена в 

Приложении А.  
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В опросе участвовали высококвалифицированные тренеры города 

Красноярска (20 человек) из них 5 тренеров Всероссийской категории, 5 

тренеров первой категории, 5 тренеров второй категории, 5 тренеров 3 

категории. Анкета помогла выявить основные средства и методы, используемые 

тренерами в процессе акробатической подготовки, а также длительность и 

частоту проведения акробатической подготовки в тренировочном процессе 

гимнасток 10-12 лет. Результаты анкетирования подвергались математической 

обработке и интерпретации.  

Педагогическое наблюдение 

Педагогические наблюдения проводилось с целью выявления наиболее 

распространенных акробатических элементов в соревновательных композициях 

высококвалифицированных гимнасток.  

Для этого был проведен анализ видеоматериалов соревновательных 

программ финалисток Олимпийских игр 2021 года в упражнениях с обручем и 

мячом.  

Всего было проанализировано 20 соревновательных программ. 

Фиксировалось количество и разнообразие акробатических элементов, 

использованных спортсменками в своих соревновательных композициях с 

обручем и мячом. Результаты анализа фиксировались в специальных протоколах 

и подвергались статистической обработке с последующей интерпретацией. 

 Педагогическое тестирование 

Тестирование проводилось с целью определения уровня развития 

координационных способностей у спортсменок 10-12 лет, занимающихся 

художественной гимнастикой. В тестировании принимали участие 16 гимнасток 

10-12 лет. Тестирование проводилось на базе АНСО «Клуб художественной 

гимнастики «Мир Гимнастики» города Красноярска (КХГ «Мир Гимнастики»).  

Были использованы следующие тесты: 

1.Проба Ромберга-2. Испытуемый стоит на одной ноге, вторая вперед, 

пятка прижата к носку второй ноги, глаза закрыты, руки вытянуты вперед. 

Засекаем время до первой ошибки в секундах. 
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2. Проба Яроцкого. В положении основной стойки выполняются круговые 

движения головой в одну сторону со скоростью 2 круга в с. Засекаем время 

выполнения упражнения до первой ошибки в секундах. 

3. Тест для оценки способности к согласованию движений «Ножницы». 

Испытуемый лежит на полу. С интервалом в 5 с происходит чередование 

задания: а) ногами выполняются «ножницы» в горизонтальной плоскости, 

руками – в вертикальной; б) ногами выполняются «ножницы» в вертикальной 

плоскости, руками – в горизонтальной. Засекаем время выполнения упражнения 

до первой ошибки в секундах. 

4. Тест для оценки способности к дифференцированию различных 

параметров движения «Балансирование обруча». И.п. – стойка на ширине плеч, 

правая рука вперёд ладонью вверх, обруч на ладони; выполняется 

балансирование предмета. Фиксируется время удержания в секундах. 

5. Тест для оценки способности к равновесию с раздражением 

вестибулярного анализатора «Юла». Из и.п. полуприсед, голова вниз, 

выполняется вращение вокруг своей оси в течение 10 секунд с закрытыми 

глазами. Далее по команде «Время!» испытуемый встаёт в стойку на носках, 

руки в стороны, глаза открыты. Засекается время удержания позы в секундах 

[45]. 

В таблице 1 представлены показатели уровня развития координационных 

способностей по результатам тестирования. 

 

Таблица 1 – Показатели уровня развития координационных способностей 

№ Описание теста Показатели 

Низкие Средние Высокие 

1 Проба Ромберга-2.  Менее 30 с 30-50 с 51 с и более 

2 Проба Яроцкого. 

 

Менее 25 с  26-60 с 61 с и более 

3 «Ножницы» Менее 6 с 6-16 с 16 с и более 

4 Балансирование обруча Менее 4 с 4-7 с 8 с и более 

5 «Юла» Менее 6 с 7-9 с 10 с и более 
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Оценка результатов выполнения тестирования проводилась по схеме, 

разработанной авторами О.Г. Карпенко, М. Румба [45]. 

 Метод экспертной оценки 

Для оценки качества выполнения акробатических элементов у гимнасток 

10-12 лет была использована экспертная оценка. Оценка выставлялась 5 

тренерами КХГ «Мир Гимнастики» города Красноярска по 5-ти балльной шкале: 

Были использованы следующие элементы: 

 кувырок вперед; 

 кувырок назад; 

 переворот вперед; 

 переворот назад; 

 переворот в сторону. 

Критерии оценки: 

5 – технически правильное выполнение. Достаточная скорость и 

амплитуда выполнения; 

4 – нарушения в скорости или амплитуде выполнения. Техника элемента 

правильная; 

3 – незначительные нарушения в технике выполнения элемента; 

2 – неправильная техника выполнения элемента. 

 Педагогический эксперимент 

Педагогический эксперимент проводился с целью экспериментального 

обоснования применения разработанного комплекса упражнений. В 

педагогическом эксперименте приняли участие 16 спортсменок в возрасте 10-12 

лет. Эксперимент проводился на базе КХГ «Мир Гимнастики» города 

Красноярска с февраля 2022 г по март 2022 года. В каждой группе было по 8 

гимнасток в возрасте 10-12 лет. 

Эксперимент включал в себя проведение серии тренировочных занятий с 

гимнастками экспериментальной группы с использованием разработанного 

комплекса, направленного на повышение уровня акробатической 

подготовленности на основе развития координационных способностей 
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гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике, который представлен в 3 

разделе. Гимнастки контрольной группы тренировались в соответствии с планом 

тренировочного процесса, в то время как гимнастки экспериментальной группы 

включали в занятия составленный комплекс упражнений. До начала 

эксперимента было проведено педагогическое тестирование, определяющие 

текущий уровень развития координационных способностей и акробатической 

подготовленности. Разработанный комплекс включался в основную часть 

занятия. Тренировки с использованием данного комплекса проходили 2 раза в 

неделю. 

Эффективность разработанного комплекса упражнений оценивались 

путем сравнения результатов экспериментальной и контрольной групп, 

полученных в процессе педагогического тестирования испытуемых в начале и в 

конце педагогического эксперимента. 

Математическая обработка результатов исследования 

Для проверки эффективности экспериментального комплекса упражнений 

сравнивались результаты между группами до эксперимента и после него. 

Полученные в ходе эксперимента данные подвергались математической 

обработке, при которой использовались следующие общепринятые расчеты: 

средние арифметические значения и ошибка среднего арифметического (Х+м), t 

–критерий Стьюдента и Вилкоксона. 

 

 

t-критерий Стьюдента =  
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3 Экспериментальное обоснование эффективности применения 

комплекса упражнений повышения уровня акробатической 

подготовленности на основе развития координационных способностей 

гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике  

 

3.1 Средства и методы повышения акробатической подготовленности 

в тренировочном процессе гимнасток 10-12 лет 

 

Акробатическая подготовка является важной частью тренировочного 

процесса спортсменок, занимающихся художественной гимнастикой. Каждый 

тренер, проводя данный вид подготовки со своими гимнастками может 

использовать различные упражнения, методики и средства в целом. 

Анкетирование специалистов проводилось с целью получения 

компетентных мнений ведущих тренеров города Красноярска о средствах и 

методах повышения акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет. 

Всего были опрошены 20 тренеров, работающих с гимнастками в возрасте 

10-12 лет в различных спортивных клубах, а также ДЮСШ и СДЮСШОР города 

Красноярска:  

 средний возраст опрошенных специалистов по художественной 

гимнастике составил 30-35 лет; 

 стаж тренерской работы респондентов составлял не менее 5 лет; 

 спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта.  

Анкета представлена в Приложении А. 

Первый вопрос анкеты был задан с целью выявления мнения специалистов 

о частоте проведения акробатической подготовки в тренировочном процессе 

гимнасток 10-12 лет.  

Мнение большинства опрошенных, а именно 85% педагогов, состоит в 

том, что включать упражнения, направленные на повышение акробатической 

подготовленности следует 2 раза в неделю; 15% респондентов, в свою очередь 

отметили, что проводить упражнения следует 3 раза в неделю. Вариант ответа 1 
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раз в неделю или каждый день, опрошенными специалистами выбран не был, 

своих ответов на вопрос также специалисты не предлагали. Результаты опроса 

представлены, на рисунке 1. 

 

Рисунок 1 – Частота проведения акробатической подготовки в тренировочном 

процессе гимнасток 10-12 лет  

(n=20; по данным опроса) 

Далее специалисты были опрошены с целью получения мнения о 

количестве времени, которое следует выделять на акробатическую подготовку у 

гимнасток 10-12 лет в течение одного тренировочного занятия. Варианты ответа 

варьировались от 10 минут до 20 минут и более, так же респонденты могли 

предложить свой вариант ответа. 

Мнение специалистов разделилось. Практически одинаковое количество 

респондентов отметили, что следует уделять 10-15 минут (45%) и 15-20 минут 

(40%) в рамках одного тренировочного занятия. В свою очередь, 15% 

опрошенных педагогов считают, что уделять следует лишь 10 минут одного 

тренировочного занятия на упражнения акробатической подготовки. Своих 

вариантов ответа тренерами предложено не было. Результаты опроса 

представлены ниже, на рисунке 2. 

85%

15%

1 раз в неделю 2 раза в неделю 3 раза в неделю Каждый день
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Рисунок 2 – Количество времени, которое необходимо уделять на 

акробатическую подготовку гимнасток 10-12 лет в рамках одного 

тренировочного занятия (n=20; по данным опроса) 

Выявлено, что среди физических способностей, которые в большей 

степени влияют на уровень акробатической подготовленности гимнасток, 

специалисты выделяют координационные способности (85%), а также 

скоростные (45%) и гибкость (30%). Результаты опроса представлены на рисунке 

3. 

 

Рисунок 3 – Наиболее значимые физические способности в процессе 

акробатической подготовки гимнасток (n=20; по данным опроса) 
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Далее специалисты были опрошены с целью получения мнения о методах, 

которые целесообразно использовать для повышения акробатической 

подготовленности гимнасток 10-12 лет. 65% специалистов отметили, что 

целесообразно использовать различные исходные и конечные положения при 

выполнении акробатических элементов, 20%, что следует использовать 

комбинации акробатических элементов, а 15% респондентов, что повышенный 

темп выполнения акробатических элементов. Результаты опроса представлены 

ниже, на рисунке 4. 

 

Рисунок 4 – Методы, которые целесообразно использовать для повышения 

акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет  

(n=20; по данным опроса) 

Следующий вопрос анкеты был задан с целью выявления мнения 

специалистов о средствах, которые целесообразно использовать для повышения 

акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет (рисунок 5). 

15%

65%

20%

Повышенный темп

Поточный метод

Различные исходные и конечные положения

Комбинации упражнений
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Рисунок 5 – Средства, которые целесообразно использовать для повышения 

акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет  

(n=20; по данным опроса) 

Мнение большинства опрошенных, а именно 80% тренеров, состоит в том, 

что в акробатическую подготовку гимнасток 10-12 лет следует включать все 

виды акробатических упражнений, используемых в художественной гимнастике. 

20% педагогов, в свою очередь отметили, что целесообразно использовать 

выполнение акробатических элементов совместно с работой предметом, что 

будет приближать упражнения к тому, как акробатические элементы 

выполняются гимнастками в соревновательных комбинациях.   

Таким образом, проведенный опрос показал, что специалисты считают, что 

включать упражнения акробатической подготовки в тренировочные занятия 

гимнасток 10-12 лет следует 2-3 раза в неделю, а уделять следует около 15 минут 

в рамках одного тренировочного занятия. С помощью опроса было выявлено, 

что, целесообразным является выполнение всех видов акробатических элементов 

в процессе акробатической подготовки, а выполнять их следует из различных 

исходных положений и в разнообразные конечные положения. 

 

80%

20%

Акробатические элементы из соревновательных композиций

Все виды акробатических упражнений

Упражнения на координацию движений

Акробатические элементы совместно с работой предметом
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3.2 Содержание акробатических элементов в соревновательных 

композициях высококвалифицированных гимнасток 

 

Соревновательные композиции гимнасток разнообразны, но в каждом 

упражнении присутствуют различные трудности тела, такие как равновесия, 

повороты и прыжки, а также трудности предмета, которые гимнастки зачастую 

выполняют на акробатических элементах. 

Педагогические наблюдения проводилось с целью выявления наиболее 

распространенных акробатических элементов в соревновательных композициях 

высококвалифицированных гимнасток.  

Для этого был проведен анализ видеоматериалов соревновательных 

программ финалисток Олимпийских игр 2021 года в упражнениях с обручем и 

мячом. Всего было проанализировано 20 соревновательных программ. 

Результаты анализа соревновательных композиций с обручем представлены в 

таблице 2. 

 

Таблица 2 – Содержание и разнообразие акробатических элементов в 

соревновательных композициях с обручем высококвалифицированных 

гимнасток (n=10; по данным анализа видеоматериалов) 

№ Переворот  

вперед 

Переворот 

назад 

Переворот 

боком 

Кувырок 

вперед 

Кувырок 

назад 

«Циркуль» «Бочка» Мост с 

поворотом 

Всего 

1 4 0 2 1 0 1 0 0 8 

2 3 1 3 1 2 1 2 2 15 

3 1 2 0 2 0 1 0 2 8 

4 4 4 2 0 0 1 0 0 11 

5 1 0 0 3 1 1 0 0 6 

6 4 1 3 0 0 1 0 0 9 

7 3 1 4 1 1 0 0 2 12 

8 3 3 3 2 0 1 0 0 12 

9 2 2 4 1 0 1 0 0 10 

10 1 0 1 3 1 2 0 0 8 

Х±m 2,6±0,4 1,4±0,4 2,2±0,5 1,4±0,3 0,5±0,2 1±0,1 0,2±0,2 0,6±0,3 9,9±0,8 

В среднем в одной соревновательной комбинации с обручем гимнастка 

выполняет 10 акробатических элементов. Больше всего гимнастки выполняют 

переворотов вперед и переворотов боком, в среднем по 2-3 раза за одну 
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соревновательную композицию. Чуть меньше, а именно 1-2 раза в одном 

упражнении с обручем спортсменки выполняют перевороты назад и кувырки 

вперед. Самыми редкими акробатическими элементами в упражнениях с 

обручем являются «бочка» и кувырок назад. Их среднее количество составило 

менее 1 раза в соревновательной композиции. 

Результаты анализа соревновательных композиций с мячом представлены 

в таблице 3. 

 

Таблица 3 – Содержание и разнообразие акробатических элементов в 

соревновательных композициях с мячом высококвалифицированных гимнасток 

(n=10; по данным анализа видеоматериалов) 

№ Переворо

т вперед 

Переворо

т назад 

Переворо

т боком 

Кувырок 

вперед 

Кувы 

рок 

назад 

«Циркуль

» 

«Бочка» Мост с 

поворото

м 

Всего 

1 3 1 3 2 0 1 0 1 11 

2 2 2 3 1 1 0 2 3 14 

3 4 3 1 1 0 2 0 0 11 

4 2 5 2 1 1 1 0 0 12 

5 1 1 1 1 0 1 0 0 5 

6 5 1 2 5 1 1 0 0 15 

7 3 4 3 2 0 0 0 1 13 

8 2 3 1 2 1 0 1 2 12 

9 3 3 1 0 1 1 0 2 11 

10 1 1 3 2 0 2 0 1 10 

Х±

m 

2,6±0,4 2,4±0,4 2±0,5 1,7±0,

4 

0,5±0,

2 

0,9±0,2 0,3±0,

2 

1±0,3 11,4±0,

9 

В среднем в одной соревновательной комбинации с мячом гимнастка 

выполняет 11 акробатических элементов. Больше всего гимнастки выполняют 

переворотов вперед и переворотов назад, в среднем по 2-3 раза за одну 

соревновательную композицию. Чуть меньше, а именно 1-2 раза в одном 

упражнении с обручем спортсменки выполняют переворот боком и кувырки 

вперед. Самыми редкими акробатическими элементами в упражнениях с мячом 

являются «бочка» и кувырок назад. Их среднее количество составило менее 1 

раза в соревновательной композиции. 
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На рисунке 6 графически представлено соотношение акробатических 

элементов в соревновательных композициях с обручем и мячом гимнасток 

высокой квалификации. 

 

Рисунок 6 - Соотношение акробатических элементов в соревновательных 

композициях с обручем и мячом гимнасток высокой квалификации  

(n=20; по данным анализа видеоматериалов) 

Таким образом, наиболее распространенными акробатическими 

элементами в соревновательных комбинациях по художественной гимнастике 

являются: переворот вперед (24%), переворот боком (20%), переворот назад 

(18%) и кувырок вперед (14%). Все остальные акробатические элементы 

составляют менее 10% от общего числа акробатических элементов в 

соревновательных комбинациях. 

 

3.3 Анализ уровня развития координационных способностей  

у гимнасток в начале педагогического эксперимента 

 

Тестирование проводилось с целью определения уровня развития 

координационных способностей у спортсменок 10-12 лет, занимающихся 

художественной гимнастикой. В тестировании принимали участие 16 гимнасток 

10-12 лет. Тестирование проводилось на базе КХГ «Мир Гимнастики» города 

Красноярска.  
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Были использованы следующие тесты: 

1. проба Ромберга-2; 

2. проба Яроцкого; 

3. «Ножницы»; 

4. балансирование обруча; 

5. «Юла».  

Результаты тестирования гимнасток контрольной группы в начале 

педагогического эксперимента представлены в таблице 4. 

 

Таблица 4 – Уровень развития координационных способностей гимнасток 

контрольной группы в начале педагогического эксперимента (n=8, с) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Проба Ромберга-

2 
28 31 26 24 25 31 29 30 28,0±0,96 

Проба Яроцкого 22 24 23 22 22 26 26 25 23,8±0,62 

«Ножницы» 5 5 5 10 5 5 5 5 5,6±0,63 

Балансирование 

обруча 
3 4 3 3 5 4 4 3 3,6±0,26 

«Юла» 5 7 5 5 6 7 6 5 5,8±0,31 

По результатам тестирования гимнасток контрольной группы в начале 

педагогического эксперимента выявлено, что уровень развития 

координационных способностей чуть ниже среднего. Средний результат 

спортсменок по пробе Ромберга-2 составил 28 секунд, а по пробе Яроцкого 23,8 

секунд. По результату выполнения «ножниц» гимнастки контрольной группы в 

начале педагогического эксперимента в среднем показали результат равный 5,6 

секундам, а в результате выполнения балансирования обруча средний результат 

составил 3,6 секунд. Выполняя упражнение «юла», гимнастки контрольной 

группы в начале педагогического эксперимента в среднем показали результат в 

5,8 секунд. 

Результаты тестирования гимнасток экспериментальной группы в начале 

педагогического эксперимента представлены в таблице 5. 
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Таблица 5 – Уровень развития координационных способностей гимнасток 

экспериментальной группы в начале педагогического эксперимента (n=8, с) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Проба Ромберга-

2 
27 30 29 29 28 31 27 28 28,6±0,49 

Проба Яроцкого 25 24 24 23 22 24 22 22 23,3±0,82 

«Ножницы» 5 5 5 5 5 10 5 5 5,6±0,63 

Балансирование 

обруча 
3 3 4 5 4 3 3 3 3,5±0,27 

«Юла» 5 7 6 6 5 6 6 7 6,0±0,27 

 

По результатам тестирования гимнасток экспериментальной группы в 

начале педагогического эксперимента выявлено, что уровень развития 

координационных способностей чуть ниже среднего. Средний результат 

спортсменок по пробе Ромберга-2 составил 28,6 секунд, а по пробе Яроцкого 23,3 

секунды. По результату выполнения «ножниц» гимнастки экспериментальной 

группы в начале педагогического эксперимента в среднем показали результат 

равный 5,6 секундам, а в результате выполнения балансирования обруча средний 

результат составил 3,5 секунд. Выполняя упражнение «юла» гимнастки 

экспериментальной группы в начале педагогического эксперимента в среднем 

показали результат равный 6 секундам. 

В таблице 6 представлено сравнение результатов тестирования уровня 

развития координационных способностей у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в начале педагогического эксперимента. 

 

Таблица 6 – Сравнение результатов тестирования уровня развития 

координационных способностей у гимнасток контрольной и экспериментальной 

групп в начале педагогического эксперимента (n=16, с) 

№ 
Контрольная группа 

(n=8) 

Экспериментальная группа 

(n=8) 
P 

Проба Ромберга-2 28,0±0,96 28,6±0,49 
не 

дост. 

Проба Яроцкого 23,8±0,62 23,3±0,82 
не 

дост. 

«Ножницы» 5,6±0,63 5,6±0,63 
не 

дост. 
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Продолжение таблицы 6 

№ 
Контрольная группа 

(n=8) 

Экспериментальная группа 

(n=8) 
P 

Балансирование 

обруча 
3,6±0,26 3,5±0,27 

не 

дост. 

«Юла» 5,8±0,31 6,0±0,27 
не 

дост. 

 

Разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп по пробе Ромберга-2 в начале педагогического 

эксперимента составила 0,6 секунд. Результат выше показали спортсменки 

экспериментальной группы. По пробе Яроцкого разница средних результатов 

составила 0,5 секунд, а результат выше у гимнасток контрольной группы. В 

результате выполнения упражнения «ножницы» гимнастки обеих групп 

показали равные результаты в среднем. При выполнении балансирования обруча 

средний результат контрольной группы в начале педагогического эксперимента 

больше на 0,1 секунды, а в результате выполнения упражнения «юла» средний 

результат больше на 0,2 секунды у экспериментальной группы. Уровень 

значимости по всем тестам составил более 0,05, что говорит об отсутствии 

статистически достоверных различий в показателях двух групп и позволяет 

считать группы равными. 

На рисунке 7 графически представлено сравнение результатов 

тестирования уровня развития координационных способностей у гимнасток 

контрольной и экспериментальной групп в начале педагогического 

эксперимента. 
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Рисунок 7 – Сравнение результатов тестирования уровня развития 

координационных способностей у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в начале педагогического эксперимента 

 

Таким образом, выявлено, что уровень развития координационных 

способностей у гимнасток контрольной и экспериментальной группы в начале 

педагогического эксперимента чуть ниже среднего, что говорит об 

необходимости разработки комплекса упражнений, направленного на 

повышение уровня развития координационных способностей. Также результаты 

тестирования гимнасток в начале педагогического эксперимента позволяют 

считать группы однородными, что делает педагогический эксперимент более 

достоверным. 

 

3.4 Анализ уровня акробатической подготовленности спортсменок 10-

12 лет в начале педагогического эксперимента 

 

Проведенный опрос специалистов и педагогические наблюдения помогли 

выявить наиболее часто используемые гимнастками акробатические элементы. 

Выявленные элементы были использованы в процессе педагогического 

эксперимента, а именно, экспертной оценки. 
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Для оценки качества выполнения акробатических элементов у гимнасток 

10-12 лет была использована экспертная оценка. Оценка выставлялась 5 

тренерами по 5-ти балльной шкале: 

Были использованы следующие элементы: кувырок вперед; кувырок назад; 

переворот вперед; переворот назад; переворот в сторону. 

Результаты тестирования качества выполнения акробатических элементов 

гимнастками контрольной группы в начале педагогического эксперимента 

представлены в таблице 7. 

 

Таблица 7 – Качества выполнения акробатических элементов гимнастками 

контрольной группы в начале педагогического эксперимента (n=8, балл) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Кувырок вперед 3,8 4,0 4,0 4,2 3,8 3,8 4,0 4,0 3,95±0,05 

Кувырок назад 3,6 3,6 3,8 3,8 3,6 3,8 4,0 3,8 3,75±0,05 

Переворот вперед 3,8 3,6 3,8 4,0 3,6 3,6 3,8 3,8 3,75±0,05 

Переворот назад 3,6 3,4 3,4 3,6 3,8 3,4 3,6 3,6 3,55±0,05 

Переворот в сторону 4,0 3,8 4,0 3,8 3,8 4,0 4,0 3,8 3,90±0,04 

 

По результатам экспертной оценки качества выполнения акробатических 

элементов гимнастками контрольной группы в начале педагогического 

эксперимента выявлено, что уровень акробатической подготовленности 

спортсменок средний, на это указывает средняя оценка от 3,5 до 4 баллов за 

выполнение акробатических элементов. Средний результат спортсменок при 

выполнении кувырка вперед составил 3,95 балла, а кувырка назад – 3,75 балла. 

Такой же результат (3,75 балла) гимнастки показали по результатам выполнения 

переворота вперед. В результате выполнения переворота назад средний 

результат спортсменок контрольной группы составил 3,55 балла, а при 

выполнении колеса в сторону – 3,9 балла. 

Результаты тестирования качества выполнения акробатических элементов 

гимнастками экспериментальной группы в начале педагогического 

эксперимента представлены в таблице 8. 
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Таблица 8 – Качества выполнения акробатических элементов гимнастками 

экспериментальной группы в начале педагогического эксперимента (n=8, балл) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Кувырок вперед 3,8 3,6 4,0 4,0 3,8 3,8 3,8 4,0 3,85±0,05 

Кувырок назад 3,6 3,6 3,8 4,0 3,6 3,6 3,8 3,8 3,73±0,05 

Переворот вперед 3,6 3,6 3,8 3,8 3,8 3,6 3,8 4,0 3,75±0,05 

Переворот назад 3,4 3,4 3,8 3,6 3,6 3,4 3,8 3,6 3,58±0,06 

Переворот в сторону 3,8 3,8 4,0 4,0 4,0 4,0 3,8 4,0 3,93±0,04 

 

По результатам экспертной оценки качества выполнения акробатических 

элементов гимнастками экспериментальной группы в начале педагогического 

эксперимента выявлено, что уровень акробатической подготовленности 

спортсменок средний, на это указывает средняя оценка от 3,5 до 4 баллов за 

выполнение акробатических элементов. Средний результат спортсменок при 

выполнении кувырка вперед составил 3,85 балла, а кувырка назад – 3,73 балла. 

Результат равный 3,75 балла гимнастки показали по результатам выполнения 

переворота вперед. В результате выполнения переворота назад средний 

результат спортсменок экспериментальной группы составил 3,58 балла, а при 

выполнении колеса в сторону – 3,93 балла. 

В таблице 9 представлено сравнение результатов тестирования качества 

выполнения акробатических элементов гимнастками контрольной и 

экспериментальной групп в начале педагогического эксперимента.  

 

Таблица 9 – Сравнение результатов тестирования качества выполнения 

акробатических элементов гимнастками контрольной и экспериментальной 

групп в начале педагогического эксперимента (n=16, с) 

№ 
Контрольная группа 

(n=8) 

Экспериментальная группа 

(n=8) 
P 

Кувырок вперед 3,95±0,05 3,85±0,05 
не 

дост. 

Кувырок назад 3,75±0,05 3,73±0,05 
не 

дост. 

Переворот вперед 3,75±0,05 3,75±0,05 
не 

дост. 

Переворот назад 3,55±0,05 3,58±0,06 
не 

дост. 

Переворот в сторону 3,90±0,04 3,93±0,04 
не 

дост. 



50 

 

Разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп по результатам выполнения кувырка вперед в начале 

педагогического эксперимента составила 0,1 балла. Результат выше показали 

спортсменки контрольной группы. По результатам выполнения кувырка назад 

разница средних результатов составила 0,02 балла, результат также выше у 

гимнасток контрольной группы. В результате выполнения переворота вперед 

гимнастки обеих групп показали равные результаты в среднем. При выполнении 

переворота назад средний результат гимнасток экспериментальной группы в 

начале педагогического эксперимента больше на 0,03 балла, также, как и в 

результате выполнения переворота в сторону. Уровень значимости по всем 

тестам составил более 0,05, что говорит об отсутствии статистически 

достоверных различий в показателях двух групп и позволяет считать группы 

равными. 

На рисунке 8 графически представлено сравнение результатов 

тестирования качества выполнения акробатических элементов гимнастками 

контрольной и экспериментальной групп в начале педагогического 

эксперимента. 

 

Рисунок 8 – Сравнение результатов тестирования качества выполнения 

акробатических элементов гимнастками контрольной и экспериментальной 

групп в начале педагогического эксперимента 
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Таким образом, выявлено, что уровень акробатической подготовленности 

у гимнасток контрольной и экспериментальной группы в начале педагогического 

эксперимента средний, что говорит об необходимости разработки комплекса 

упражнений, направленного на повышение уровня акробатической 

подготовленности спортсменок. Также результаты тестирования гимнасток в 

начале педагогического эксперимента позволяют считать группы однородными, 

что делает педагогический эксперимент более достоверным. 

 

3.5 Комплекс упражнений повышения уровня акробатической 

подготовленности на основе развития координационных способностей 

гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике 

 

В процессе предварительных исследований, а именно опроса специалистов 

и анализа видеоматериалов было выявлено, что с целью повышения уровня 

акробатической подготовленности следует использовать упражнения, 

направленные на развитие координационных способностей. Также было 

выявлено что повышение качества выполнения акробатических элементов 

возможно при помощи выполнения различных упражнений из разнообразных 

исходных положений в различные конечные положения, а также выполнения 

комбинаций акробатических упражнений. В связи с этим был разработан 

комплекс упражнений повышения акробатической подготовленности на основе 

развития координационных способностей гимнасток 10-12 лет состоящий из 3-х 

блоков: упражнения, направленные на развития координационных 

способностей; акробатические упражнения, выполняемые из различных 

исходных положений в различные конечные положения; комбинации 

упражнений направленных на развитие координационных способностей с 

акробатическими упражнениями. 

Анализ видеоматериалов помог выявить наиболее распространенные 

акробатические упражнения, используемые гимнастками в соревновательных 
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композициях. Такими упражнениями стали: перевороты (вперед, назад, в 

сторону) и кувырки (вперед и назад). Данные акробатические элементы будут 

использованы в разработанном комплексе средств.  

В таблицах 10, 11 и 12 представлены блоки разработанного комплекса 

упражнений, а именно упражнения, направленные на развития 

координационных способностей; акробатические упражнения, выполняемые из 

различных исходных положений в различные конечные положения; комбинации 

упражнений направленных на развитие координационных способностей с 

акробатическими упражнениями соответственно. 

Таблица 10 – Упражнения, направленные на развития координационных 

способностей 

Упражнения Доз-ка Метод. рекомендации 

И.п. – стойка руки в стороны 

1-7 – стойка на правой, левая назад, глаза закрыты 

8 – И.п. 

9-15 – стойка на левой, правая назад, глаза закрыты 

16 – И.п. 

8 раз Нога фиксируется ровно 

назад. Глаза открываются 

только в исходном 

положении. Стараемся 

удерживать равновесие 

И.п. – стойка руки в стороны 

1 – мах вперед, хлопок за спиной 

2 - мах в сторону, хлопок впереди 

3 – мах назад, хлопок над головой 

4 – мах в сторону хлопок впереди 

16 раз Упражнение выполняется 

в быстром темпе без пауз, 

следить за правильным 

направлением хлопка 

И.п – стойка ноги врозь, обруч в правой 

1-7 – баланс обруча на ладони 

8 – И.п. 

8 раз При выполнении баланса 

не допускается схождение 

с места 

И.п. – о.с. 

1-4 – вращение вокруг своей оси 

5-8 – стойка на носках, руки в стороны 

16 раз Вращение ровно на одном 

месте. Стойка без 

схождения с места 

И.п. – стойка, руки согнуты 

1 – прыжок вверх, правая стопа выпрямлена, левая 

согнута 

2 – И.п. 

3 - прыжок вверх, левая стопа выпрямлена, правая 

согнута 

4 – И.п. 

16 раз При выполнении прыжков 

корпус ровный, пятки 

соединены вместе. 
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Таблица 11 – Акробатические упражнения, выполняемые из различных 

исходных положений в различные конечные положения 

Средства Дозировка Методические рекомендации 

И.п. – стойка, правая назад 

1 – переворот вперед в стойку левая 

назад 

2 – переворот вперед в И.п. 

16 раз Нога назад ровно на 90 градусов. 

Во время выполнения переворота 

вперед показать шпагат в ногах 

И.п. – стойка правая в шпагат в сторону 

с помощью руки 

1 – переворот в сторону в стойку левая 

в шпагат в сторону с помощью руки 

2 – переворот в сторону в И.п. 

8 раз Нога удерживается максимально 

вверх около 180 градусов. Во 

время переворота спина прямая 

И.п. – стойка на носках, правая вперед 

согнута 

1 – переворот назад в стойку на носках, 

левая вперед согнута 

2 – переворот назад в и.п. 

16 раз Во время выполнения переворота 

ноги прямы, руки ставятся как 

можно ближе к ногам 

И.п. – стойка на носках, правая вперед 

согнута 

1 – кувырок вперед в стойку на носках, 

левая вперед согнута 

2 – кувырок вперед в и.п. 

16 раз Вставание после кувырка без 

помощи рук. Узкая группировка 

И.п. – сед в поперечный шпагат, руки в 

стороны 

1 – кувырок назад в и.п. 

24 раза Ноги во время кувырка в 

положении шпагат 

 

Таблица 12 – Комбинации упражнений направленных на развитие 

координационных способностей с акробатическими упражнениями 

Средства Дозировка Метод. рекомендации 

И.п – о.с. 

1 – кувырок вперед 

2 – прыжок вверх руки вверх 

3 – кувырок назад 

4 – прыжок вверх, руки вверх 

8 раз Выполнять в быстром 

темпе следить за 

группировкой во время 

кувырков 

И.с. – стойка руки вверх 

1 – переворот вперед 

2 – вращение на 360 градусов 

16 раз Во время переворота ноги 

проходят через 

положение шпагата 

И.с. – стойка руки вверх 

1 – переворот назад 

2 – прыжок с вращением на 360 градусов 

16 раз Руки на перевороте 

ставить как можно ближе 

к ногам 

И.п. – стойка на носках руки в стороны, глаза 

закрыты 

1 – переворот в сторону вправо в и.п. 

2 – переворот в сторону в лево в и.п. 

8 раз Глаза закрыты на 

протяжении всего 

упражнения. Следить за 

техникой выполнения 

переворота в сторону 
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Продолжение таблицы 12  

Средства Дозировка Метод. рекомендации 

И.п. –о.с. 

1 – кувырок вперед 

2 – хлопок спереди 

3 – кувырок вперед 

4 – хлопок сзади 

5 – кувырок назад 

6 – хлопок справа 

7 – кувырок назад 

8 – хлопок слева 

4 раза Выполняется в быстром 

темпе, следить за 

правильностью 

выполнения хлопков и 

техникой выполнения 

кувырков 

 

Разработанный комплекс упражнений включался в тренировочный 

процесс гимнасток экспериментальной группы 2 раза в неделю. Время, 

уделяемое на выполнения комплекса в течение одного тренировочного занятия, 

составило 15 минут. Комплекс упражнений состоит из 3-х блоков: упражнения, 

направленные на развития координационных способностей; акробатические 

упражнения, выполняемые из различных исходных положений в различные 

конечные положения; комбинации упражнений направленных на развитие 

координационных способностей с акробатическими упражнениями. Именно 

наличие нескольких блоков с различной направленностью позволяет более 

разносторонне подходить к процессу повышения уровня акробатической 

подготовленности при помощи развития у спортсменок координационных 

способностей. 

 

3.6 Экспериментальная проверка эффективности применения 

комплекса упражнений повышения уровня акробатической 

подготовленности на основе развития координационных способностей 

гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике 

 

Педагогический эксперимент проводился с целью экспериментального 

обоснования применения разработанного комплекса упражнений. В 

педагогическом эксперименте приняли участие 16 спортсменок в возрасте 10-12 

лет. Эксперимент проводился на базе КХГ «Мир Гимнастики» города 
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Красноярска с февраля 2022 г по март 2022 года. В каждой группе было по 8 

гимнасток в возрасте 10-12 лет. 

Эксперимент включал в себя проведение серии тренировочных занятий с 

гимнастками экспериментальной группы с использованием разработанного 

комплекса, направленного на повышение уровня акробатической 

подготовленности на основе развития координационных способностей 

гимнасток 10-12 лет в художественной гимнастике. Гимнастки контрольной 

группы тренировались в соответствии с планом тренировочного процесса, в то 

время как гимнастки экспериментальной группы включали в занятия 

составленный комплекс упражнений. Разработанный комплекс включался в 

основную часть занятия. Тренировки с использованием данного комплекса 

проходили 2 раза в неделю. 

Результаты тестирования гимнасток контрольной группы в конце 

педагогического эксперимента представлены в таблице 13. 

 

Таблица 13 – Уровень развития координационных способностей гимнасток 

контрольной группы в конце педагогического эксперимента (n=8, с) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Проба Ромберга-2 29 33 28 25 26 31 30 30 29,0±0,93 

Проба Яроцкого 24 25 23 23 22 25 26 27 24,4±0,60 

«Ножницы» 10 5 5 10 5 5 10 5 6,8±0,92 

Балансирование 

обруча 
4 4 5 3 4 6 6 4 4,5±0,38 

«Юла» 6 7 6 7 8 7 6 6 6,6±0,26 

 

По результатам тестирования гимнасток контрольной группы в конце 

педагогического эксперимента выявлено, что уровень развития 

координационных способностей находится на границе среднего уровня.  

Средний результат спортсменок в конце педагогического эксперимента по 

пробе Ромберга-2 составил 29 секунд, а по пробе Яроцкого 24,4 секунды. По 

результату выполнения «ножниц» гимнастки контрольной группы в конце 

педагогического эксперимента в среднем показали результат равный 6,8 секунд, 

а в результате выполнения балансирования обруча средний результат составил 



56 

 

4,5 секунд. Выполняя упражнение «юла» гимнастки контрольной группы в конце 

педагогического эксперимента в среднем показали результат в 6,6 секунд. 

Результаты тестирования гимнасток экспериментальной группы в конце 

педагогического эксперимента представлены в таблице 14. 

 

Таблица 14 – Уровень развития координационных способностей гимнасток 

экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента (n=8, с) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Проба Ромберга-2 41 40 38 35 38 40 40 39 38,9±0,67 

Проба Яроцкого 38 34 35 33 34 37 36 32 34,9±0,72 

«Ножницы» 10 15 15 10 10 20 15 10 13,1±1,32 

Балансирование 

обруча 

6 7 7 7 6 5 6 5 6,1±0,30 

«Юла» 8 9 8 8 9 9 8 10 8,6±0,26 

 

По результатам тестирования гимнасток экспериментальной группы в 

конце педагогического эксперимента выявлено, что уровень развития 

координационных способностей на средней границе среднего уровня.  

Средний результат спортсменок экспериментальной группы в конце 

педагогического эксперимента по пробе Ромберга-2 составил 38,9 секунд, а по 

пробе Яроцкого 34,9 секунд. По результату выполнения «ножниц» гимнастки 

экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента в среднем 

показали результат равный 13,1 секунд, а в результате выполнения 

балансирования обруча средний результат составил 6,1 секунд. Выполняя 

упражнение «Юла» гимнастки экспериментальной группы в конце 

педагогического эксперимента в среднем, показали результат равный 8,6 секунд. 

В таблице 15 представлено сравнение результатов тестирования уровня 

развития координационных способностей у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в начале и в конце педагогического эксперимента. 
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Таблица 15 – Сравнение результатов тестирования уровня развития 

координационных способностей у гимнасток контрольной и экспериментальной 

групп в начале и в конце педагогического эксперимента (n=16, с) 

№ 

Контрольная группа 

(n=8) P 

Экспериментальная 

группа (n=8) P 

В начале В конце В начале В конце 

Проба 

Ромберга-2 
28,0±0,96 29,0±0,93 

не 

дост. 
28,6±0,49 38,9±0,67 ≤0,05 

Проба 

Яроцкого 
23,8±0,62 24,4±0,60 

не 

дост. 
23,3±0,82 34,9±0,72 ≤0,05 

«Ножницы» 5,6±0,63 6,8±0,92 
не 

дост. 
5,6±0,63 13,1±1,32 ≤0,05 

Балансирован

ие обруча 
3,6±0,26 4,5±0,38 

не 

дост. 
3,5±0,27 6,1±0,30 ≤0,05 

«Юла» 5,8±0,31 6,6±0,26 
не 

дост. 
6,0±0,27 8,6±0,26 ≤0,05 

 

В конце педагогического эксперимента различия между средними 

показателями по всем тестам в экспериментальной группе значительно выше, 

чем в контрольной группе. Так, по первому тесту, а именно пробе Ромберга-2 

разница в контрольной группе составила 1 секунду, а в экспериментальной - 10,3 

секунды. По пробе Яроцкого - 0,6 секунд и 11,6 секунд у гимнасток контрольной 

и экспериментальной групп соответственно. По результатам выполнения 

упражнения «ножницы» разница составила 1,2 секунды и 7,5 секунды, а 

балансирования обруча – 0,9 секунды и 2,6 секунды. В результате выполнения 

упражнения «юла» в конце педагогического эксперимента гимнастки 

контрольной группы показали результат выше на 0,8 секунд, а 

экспериментальной на 2,6 секунд. 

Уровень значимости по всем тестам в контрольной группе составил более 

0,05, что говорит об отсутствии статистически достоверных различий в 

показателях спортсменок в начале и в конце педагогического эксперимента. 

Уровень значимости у спортсменок экспериментальной группы менее 0,05, что 

указывает на статистически достоверные различия в показателях и доказывает 

эффективность разработанного комплекса упражнений. 
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В таблице 16 представлено сравнение результатов тестирования уровня 

развития координационных способностей у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента. 

 

Таблица 16 – Сравнение результатов тестирования уровня развития 

координационных способностей у гимнасток контрольной и экспериментальной 

групп в конце педагогического эксперимента (n=16, с) 

№ 
Контрольная группа 

(n=8) 

Экспериментальная группа 

(n=8) 
P 

Проба Ромберга-2 29,0±0,93 38,9±0,67 ≤0,05 

Проба Яроцкого 24,4±0,60 34,9±0,72 ≤0,05 
«Ножницы» 6,8±0,92 13,1±1,32 ≤0,05 

Балансирование 

обруча 
4,5±0,38 6,1±0,30 ≤0,05 

«Юла» 6,6±0,26 8,6±0,26 ≤0,05 

 

Разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп по пробе Ромберга-2 в конце педагогического 

эксперимента составила 9,9 секунд. Результат выше показали спортсменки 

экспериментальной группы. По пробе Яроцкого разница средних результатов 

составила 10,5 секунд, а результат выше у гимнасток экспериментальной 

группы. В результате выполнения упражнения «ножницы» гимнастки 

экспериментальной группы в среднем показали результат выше на 6,3 секунды. 

При выполнении балансирования обруча средний результат контрольной группы 

в конце педагогического эксперимента меньше на 1,6 секунд, а в результате 

выполнения упражнения «юла» средний результат больше на 2 секунды у 

гимнасток экспериментальной группы.  

Уровень значимости по всем тестам в экспериментальной группе составил 

менее 0,05, что указывает на статистически достоверные различия в показателях 

и доказывает эффективность разработанного комплекса упражнений. 

На рисунке 9 графически представлено сравнение результатов 

тестирования уровня развития координационных способностей у гимнасток 

контрольной и экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента. 
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Рисунок 9 – Сравнение результатов тестирования уровня развития 

координационных способностей у гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента 

Таким образом, выявлено, что уровень развития координационных 

способностей у гимнасток контрольной группы в конце педагогического 

эксперимента на нижней границе среднего уровня, в то время как у спортсменок 

экспериментальной группе на середине среднего уровня. Это указывает на 

положительное влияние разработанного комплекса упражнений на уровень 

развития координационных способностей у гимнасток 10-12 лет.  

Результаты тестирования качества выполнения акробатических элементов 

гимнастками контрольной группы в конце педагогического эксперимента 

представлены в таблице 17. 

 

Таблица 17 – Качества выполнения акробатических элементов гимнастками 

контрольной группы в конце педагогического эксперимента (n=8, балл) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Кувырок вперед 4,0 4,0 4,2 4,2 3,8 4,0 4,0 4,0 4,03±0,05 

Кувырок назад 3,8 3,6 4,0 3,8 3,8 3,8 3,8 3,8 3,80±0,04 

Переворот вперед 4,0 3,8 3,8 4,0 3,8 3,8 3,8 3,6 3,83±0,05 

Переворот назад 3,6 3,4 3,6 3,8 4,0 3,6 3,6 3,8 3,68±0,06 

Переворот в сторону 4,0 4,0 4,2 3,8 4,0 4,0 4,2 3,8 4,00±0,05 
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По результатам экспертной оценки качества выполнения акробатических 

элементов гимнастками контрольной группы в конце педагогического 

эксперимента выявлено, что уровень акробатической подготовленности 

спортсменок средний, на это указывает средняя оценка от 3,7 до 4 баллов за 

выполнение акробатических элементов. Средний результат спортсменок при 

выполнении кувырка вперед составил 4,03 балла, а кувырка назад – 3,8 балла. 

Примерно такой же результат (3,83 балла) гимнастки показали по результатам 

выполнения переворота вперед. В результате выполнения переворота назад 

средний результат спортсменок контрольной группы составил 3,68 балла, а при 

выполнении колеса в сторону – 4 балла. 

Результаты тестирования качества выполнения акробатических элементов 

гимнастками экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента 

представлены в таблице 18. 

Таблица 18 – Качества выполнения акробатических элементов гимнастками 

экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента (n=8, балл) 

№ 1 2 3 4 5 6 7 8 Х±m 

Кувырок вперед 4,6 4,6 4,8 4,6 4,4 4,4 4,6 4,6 4,58±0,05 

Кувырок назад 4,6 4,4 4,6 4,8 4,6 4,4 4,6 4,4 4,55±0,05 

Переворот вперед 4,6 4,8 4,4 4,4 4,6 4,6 4,8 5,0 4,65±0,07 

Переворот назад 4,2 4,4 4,6 4,6 4,4 4,2 4,6 4,6 4,45±0,06 

Переворот в сторону 4,6 4,8 4,6 4,8 4,8 4,4 4,8 5,0 4,73±0,06 

 

По результатам экспертной оценки качества выполнения акробатических 

элементов гимнастками экспериментальной группы в конце педагогического 

эксперимента выявлено, что уровень акробатической подготовленности 

спортсменок высокий, на это указывает средняя оценка от 4,5 до 4,7 баллов за 

выполнение акробатических элементов. Средний результат спортсменок при 

выполнении кувырка вперед составил 4,58 балла, а кувырка назад – 4,55 балла. 

Результат равный 4,65 балла гимнастки показали по результатам выполнения 

переворота вперед. В результате выполнения переворота назад средний 

результат спортсменок экспериментальной группы составил 4,45 балла, а при 

выполнении колеса в сторону – 4,73 балла. 
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В таблице 19 представлено сравнение результатов тестирования качества 

выполнения акробатических элементов гимнастками контрольной и 

экспериментальной групп в начале и в конце педагогического эксперимента. 

 

Таблица 19 – Сравнение результатов тестирования качества выполнения 

акробатических элементов гимнастками контрольной и экспериментальной 

групп в начале и в конце педагогического эксперимента (n=16, с) 

№ 

Контрольная группа 

(n=8) P 

Экспериментальная 

группа (n=8) P 

В начале В конце В начале В конце 

Кувырок 

вперед 
3,95±0,05 4,03±0,05 

не 

дост. 
3,85±0,05 4,58±0,05 ≤0,05 

Кувырок назад 3,75±0,05 3,80±0,04 
не 

дост. 
3,73±0,05 4,55±0,05 ≤0,05 

Переворот 

вперед 
3,75±0,05 3,83±0,05 

не 

дост. 
3,75±0,05 4,65±0,07 ≤0,05 

Переворот 

назад 
3,55±0,05 3,68±0,06 

не 

дост. 
3,58±0,06 4,45±0,06 ≤0,05 

Переворот в 

сторону 
3,90±0,04 4,00±0,05 

не 

дост. 
3,93±0,04 4,73±0,06 ≤0,05 

 

Разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп по результатам выполнения кувырка вперед в начале 

и в конце педагогического эксперимента составила 0,08 балла и 0,73 балла. По 

результатам выполнения кувырка назад разница средних результатов гимнасток 

контрольной группы составила 0,05 балла, а гимнасток экспериментальной 

группы – 0,87 балла. В результате выполнения переворота вперед разница в 

контрольной и экспериментальной группах составила 0,08 балла и 0,9 балла 

соответственно, а при выполнении переворота назад 0,13 балла и 0,87 балла. В 

результате выполнения переворота в сторону разница средних значений в 

контрольной группе в начале и в конце эксперимента составила 0,1 балла, а в 

экспериментальной группе – 0,8 балла.  

Уровень значимости по всем тестам в контрольной группе составил более 

0,05, что говорит об отсутствии статистически достоверных различий в 

показателях спортсменок в начале и в конце педагогического эксперимента. 

Уровень значимости у спортсменок экспериментальной группы менее 0,05, что 
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указывает на статистически достоверные различия в показателях и доказывает 

эффективность разработанного комплекса упражнений. 

В таблице 20 представлено сравнение результатов тестирования качества 

выполнения акробатических элементов гимнастками контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента.  

 

Таблица 20 – Сравнение результатов тестирования качества выполнения 

акробатических элементов гимнастками контрольной и экспериментальной 

групп в конце педагогического эксперимента (n=16, с) 

№ 
Контрольная группа 

(n=8) 

Экспериментальная группа 

(n=8) 
P 

Кувырок вперед 4,03±0,05 4,58±0,05 ≤0,05 

Кувырок назад 3,80±0,04 4,55±0,05 ≤0,05 
Переворот вперед 3,83±0,05 4,65±0,07 ≤0,05 
Переворот назад 3,68±0,06 4,45±0,06 ≤0,05 

Переворот в 

сторону 
4,00±0,05 4,73±0,06 ≤0,05 

 

Разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента по результатам 

выполнения кувырка вперед составила 0,55 балла. Результат выше показали 

спортсменки экспериментальной группы. По результатам выполнения кувырка 

назад разница средних результатов составила 0,75 балла, результат также выше 

у гимнасток экспериментальной группы. В результате выполнения переворота 

вперед гимнастки экспериментальной группы в среднем показали результат 

выше на 0,82 балла. При выполнении переворота назад средний результат 

гимнасток экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента 

больше на 0,77 балла, так же, как и в результате выполнения переворота в 

сторону выше на 0,73 балла. Уровень значимости по всем тестам составил менее 

0,05, что говорит о статистически достоверных различиях в показателях 

гимнасток двух групп в конце педагогического эксперимента. 

На рисунке 10 графически представлено сравнение результатов 

тестирования качества выполнения акробатических элементов гимнастками 

контрольной и экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента. 
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Рисунок 10 – Сравнение результатов оценки качества выполнения 

акробатических элементов гимнастками контрольной и экспериментальной 

групп в конце педагогического эксперимента 

 

Таким образом, выявлено, что уровень акробатической подготовленности 

у гимнасток экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента 

выше, чем у спортсменок контрольной группы, что говорит об эффективности 

применения разработанного комплекса упражнений повышения акробатической 

подготовленности гимнасток 10-12 лет на основе развития координационных 

способностей.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1. В художественной гимнастике выделяют два вида физической 

подготовки: общую и специальную. В раздел специальной физической 

подготовки входят упражнения, направленные на развитие качеств, 

необходимых в художественной гимнастике, например гибкости и 

координационных способностей. Также в художественной гимнастике 

присутствует акробатическая подготовка. В акробатической подготовке 

спортсменок, занимающихся художественной гимнастикой, используются 

разнообразные стойки, такие, как, например, мост, а также перевороты, перекаты 

и кувырки, разнообразные по направлению и параметрам выполнения.  

2. Проведенный опрос показал, что специалисты считают, что включать 

упражнения акробатической подготовки в тренировочные занятия гимнасток 10-

12 лет следует 2-3 раза в неделю, а уделять следует около 15 минут в рамках 

одного тренировочного занятия. С помощью опроса было выявлено, что, 

целесообразным является выполнение всех видов акробатических элементов в 

процессе акробатической подготовки, а выполнять их следует из различных 

исходных положений и в разнообразные конечные положения.  

3. Анализ видеоматериалов помог выявить наиболее распространенные 

акробатические элементы в соревновательных композициях гимнасток мирового 

уровня. Наиболее распространенными акробатическими элементами в 

соревновательных комбинациях по художественной гимнастике являются: 

переворот вперед (24%), переворот в сторону (20%), переворот назад (18%) и 

кувырок вперед (14%). Все остальные акробатические элементы составляют 

менее 10% от общего числа акробатических элементов в соревновательных 

комбинациях.  

4. Выявлено, что уровень развития координационных способностей у 

гимнасток контрольной и экспериментальной группы в начале педагогического 

эксперимента чуть ниже среднего, что говорит об необходимости разработки 

комплекса упражнений, направленного на повышение уровня развития 
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координационных способностей. Также результаты тестирования гимнасток в 

начале педагогического эксперимента позволяют считать группы однородными, 

что делает педагогический эксперимент более достоверным.  

5. Определено, что уровень акробатической подготовленности у гимнасток 

контрольной и экспериментальной группы в начале педагогического 

эксперимента средний, что говорит об необходимости разработки комплекса 

упражнений, направленного на повышение уровня акробатической 

подготовленности спортсменок. Также результаты тестирования гимнасток в 

начале педагогического эксперимента позволяют считать группы однородными, 

что делает педагогический эксперимент более достоверным.  

6. Разработанный комплекс упражнений включался в тренировочный 

процесс гимнасток экспериментальной группы 2 раза в неделю. Время, 

уделяемое на выполнения комплекса в течение одного тренировочного занятия, 

составило 15 минут. Комплекс упражнений состоит из 3-х блоков: упражнения, 

направленные на развития координационных способностей; акробатические 

упражнения, выполняемые из различных исходных положений в различные 

конечные положения; комбинации упражнений направленных на развитие 

координационных способностей с акробатическими упражнениями. Именно 

наличие нескольких блоков с различной направленностью позволяет более 

разносторонне подходить к процессу повышения уровня акробатической 

подготовленности при помощи развития у спортсменок координационных 

способностей.  

7. Выявлено, что разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента по пробе 

Ромберга-2 в конце педагогического эксперимента составила 9,9 секунд. 

Результат выше показали спортсменки экспериментальной группы. По пробе 

Яроцкого разница средних результатов составила 10,5 секунд, а результат выше 

у гимнасток экспериментальной группы. В результате выполнения упражнения 

«ножницы» гимнастки экспериментальной группы в среднем показали результат 

выше на 6,3 секунды. При выполнении балансирования обруча средний 
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результат контрольной группы в конце педагогического эксперимента меньше 

на 1,6 секунд, а в результате выполнения упражнения «юла» средний результат 

больше на 2 секунды у гимнасток экспериментальной группы. Уровень 

значимости по всем тестам в экспериментальной группе составил менее 0,05, что 

указывает на статистически достоверные различия в показателях и доказывает 

эффективность разработанного комплекса упражнений.  

8. Определено, что разница средних результатов гимнасток контрольной и 

экспериментальной групп в конце педагогического эксперимента по результатам 

выполнения кувырка вперед составила 0,55 балла. Результат выше показали 

спортсменки экспериментальной группы. По результатам выполнения кувырка 

назад разница средних результатов составила 0,75 балла, результат также выше 

у гимнасток экспериментальной группы. В результате выполнения переворота 

вперед гимнастки экспериментальной группы в среднем показали результат 

выше на 0,82 балла. При выполнении переворота назад средний результат 

гимнасток экспериментальной группы в конце педагогического эксперимента 

больше на 0,77 балла, так же, как и в результате выполнения переворота в 

сторону выше на 0,73 балла. Уровень значимости по всем тестам составил менее 

0,05, что говорит о статистически достоверных различиях в показателях 

гимнасток двух групп в конце педагогического эксперимента. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ А 

Структура анкеты проведенного опроса 

 

Уважаемые тренеры! 

Проводится научное исследование, посвящённое проблеме повышения 

акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет. Ваше мнение 

поможет прояснить некоторые аспекты данного вопроса. 

Заранее благодарны за помощь! 

АНКЕТА 

1. Пол: жен. -; муж. -. 

2. Возраст (полных лет): а)20-25; б)25-30; в)30-35; г)35-45; д)45 и старше 

3. Ваш стаж работы тренером: а) до года; б) 1-3 года; в) 3-5 лет; г) 5-10 лет; 

д) более 10 лет 

4. Ваша квалификация (категория, должность, звание) 

____________________________________________________ 

5. Ваш спортивный разряд: а) КМС; б) МС; в) МСМК; г) ЗМС 

6. С какими возрастными группами работаете_______________________ 

7. Как по вашему мнению, как часто следует проводить акробатическую 

подготовку в тренировочном процессе гимнасток 10-12 лет?  

А) 1 раз в неделю 

Б) 2 раза в неделю 

В) 3 раза в неделю 

Г) На каждом занятии 

Д) Другое________________________________ 

8. По Вашему мнению, какое количество времени необходимо уделять 

акробатической подготовке в рамках одного тренировочного занятия?  

А) до 10 минут 

Б) 10-15 минут 

В) 15-20 минут 
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Г) более 20 минут 

Д) Другое __________________________ 

9. Как Вы считаете, от каких физических способностей в большей степени 

зависит уровень акробатической подготовленности гимнасток? (выберите 1 или 

более ответов) 

А) Силовые качества 

Б) Скоростные качества 

В) Координационные способности 

Г) Гибкость 

Д) Другое _______________________________ 

10. По вашему мнению, какие методы следует использовать для 

повышения акробатической подготовленности гимнасток 10-12 лет? 

А) Повышенный темп 

Б) Поточный метод 

В) Различные исходные и конечные положения 

Г) Комбинации упражнений 

Д) Другое_____________________________ 

11. Какие средства, по вашему мнению, необходимо использовать в 

процессе акробатической подготовки гимнасток 10-12 лет? 

А) Акробатические элементы из соревновательных композиций 

Б) Все виды акробатических упражнений 

В) Упражнения на координацию движений 

Г) Акробатические элементы совместно с работой предметом 

Д) Другое_____________________________ 




