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Аннотация. Цель: выявить основные навыки общего и видового назначения, необходимые для

выполнения гимнастических упражнений, разработать средства для их формирования и эксперимен-
тально проверить эффективность разработанных средств. Материалы и методы. Проведено анке-
тирование тренеров (n = 50), экспертное оценивание контрольных упражнений, выполняемых гим-
настками, педагогическое тестирование и методы математической статистики. В исследовании при-
няли участие гимнастки 8–9 лет, имеющие стаж занятий 3,2 ± 0,7 года (n = 20). В подготовительной
части тренировочного занятия в экспериментальной группе использованы разработанные комплексы
базовых упражнений для формирования базовых навыков. Результаты. На основе экспертной оцен-
ки контрольных упражнений представлена возможность оценить сформированность базовых навы-
ков: сохранения динамической осанки – средняя сбавка составляет 3,6 ± 0,59 балла, отталкивания
руками – 0,22 ± 0,06 балла, отталкивания ногами – 2,9 ± 0,6 балла, балансирования в равновесных
положениях – 0,85 ± 0,51 балла, построения броскового маха в висах и упорах – 6,07 ± 1,3, демфи-
рующего и упругого приземления – 1,59 ± 0,62, навык управления сальтовым вращением в безопор-
ных положениях – 2,19 ± 0,9 балла. Представлена система использования базовых упражнений в
подготовительной части занятия, позволяющих формировать базовые навыки, и доказана ее эффек-
тивность в виде статистически значимых различий по данным показателям между контрольной и
экспериментальной группами на конец эксперимента при уровне значимости Р ≤ 0,05. Заключение.
В результате эксперимента увеличены значения оценки технической и физической подготовленно-
сти гимнасток, что подтверждает эффективность предлагаемых средств. 
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Abstract. Aim. The purpose of this research was to identify the basic gymnastic and discipline-specific

skills essential for executing gymnastic exercises, devise strategies for their acquisition, and empirically va-
lidate the efficacy of the developed tools. Materials and methods. The study incorporated a comprehen-
sive approach involving surveys of coaching staff (n = 50), expert evaluations of control exercises, and
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Введение. На этапе начальной спортив-
ной специализации в спортивной гимнастике 
решаются задачи по формированию необхо-
димых параметров технической, физической 
и функциональной подготовленности [6, 8–10]. 
Отечественные специалисты спортивной 
гимнастики называют этот этап базовым,  
утверждая, что программную основу подго-
товки на данном этапе составляют прежде 
всего все важнейшие компоненты специаль-
ной технической подготовки в виде элемен-
тов «школы», навыков общего и видового 
назначения, добротность освоения которых  
в дальнейшем позволит успешно овладевать 
техникой гимнастических элементов [1, 3, 5].  
Исходя из современных высоких требований 
к подготовленности гимнастов, возникает 
потребность в рационализации построения 
тренировочного процесса и подбора средств 
базовой технической подготовки [2, 7]. Дан-
ная потребность послужила основой для по-
становки цели исследования: разработать, 
теоретически обосновать и эксперименталь-
но проверить эффективность упражнений 
для формирования базовых навыков общего 
и видового назначения в спортивной гимна-
стике.  

Материалы и методы. Основными мето-
дами исследования выступали анализ научно-
методической литературы, анкетирование тре-
неров (n = 50), экспертное оценивание конт-
рольных упражнений, педагогическое тестиро-
вание и методы математической статистики.  
В исследовании приняли участие гимнастки 

учебно-тренировочного этапа 1-го года обу-
чения (n = 20). Уровень специальной техниче-
ской подготовленности оценивался по прави-
лам FIG с учетом коэффициента конкордации 
Кенделла. В подготовительной части трени-
ровочного занятия в экспериментальной груп-
пе использованы разработанные комплексы 
базовых упражнений. Содержание подготови-
тельной части занятия разрабатывалось с уче-
том первого снаряда тренировки. Эффектив-
ность предлагаемых комплексов упражнений 
определялась при помощи U-критерия Манна – 
Уитни.  

Результаты. На основе исследований  
[3, 4, 12, 13] уточнена система базовой техни-
ческой подготовки гимнасток (рис. 1), состоя-
щая из этапов:  

1) освоение базовых навыков общего на-
значения;  

2) трансформация базовых навыков в ви-
довые – специализированные для каждого 
вида многоборья;  

3) освоение целостных базовых упраж-
нений.  

Определив основные навыки, требующие 
формирования на этапе начальной спортив-
ной специализации у гимнасток, сопоставив 
их с дополнительными видами подготовок 
(доскоковая, вращательная, стоечная, пирует-
ная, бросково-маховая, прыжковая), провели 
опрос тренеров на предмет использования 
средств дополнительных видов подготовок в 
тренировочном занятии и продолжительности 
подготовительной части.  

statistical analysis. The research sample consisted of 20 gymnasts aged 8–9 years, with an average training
experience of 3.2 ± 0.7 years. In the preparatory part of the training session, the experimental group
engaged with sets of basic exercises specifically designed to acquire basic skills. Results. Expert evalua-
tions of the control exercises facilitated the assessment of skill acquisition, including maintenance of dy-
namic posture (3.6 ± 0.59 points), hand repulsion (0.22 ± 0.06 points), leg repulsion (2.9 ± 0.6 points),
balance in stable positions (0.85 ± 0,51 points), hang swings and support swings (6.07 ± 1.3 points), stiff and
soft landing (1.59 ± 0.62 points), and management of somersaults in unsupported positions (2.19 ± 0.9 points).
The execution of basic exercises in the preparatory part of the lesson demonstrated their potential in foste-
ring basic skills, as evidenced by significant differences between the control and experimental groups at
the end of the study (P ≤ 0.05). Conclusion. The experiment resulted in enhanced technical and physical
fitness among the gymnasts, underscoring the effectiveness of the proposed exercises. 

Keywords: artistic gymnastics, initial sports specialization, basic technical training, basic gymnastic
skills 
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Выявлено, что ведущие тренеры преиму-
щественно используют комплексы дополни-
тельных видов подготовки в подготовитель-
ной части занятия и отводят на разминку от 
20 до 40 мин. Чаще всего используют в со-
держании подготовительной части прыжко-
вую (84 %), стоечную подготовку (90 %) и уп-
ражнения на сохранение динамической осанки 
(92 %), меньше всего – висовую (14 %), бро-
ско-маховую (10 %) и вращательную (20 %). 
Выявлено, что 60 % тренеров учитывают пер-
вый снаряд тренировочного занятия. 

Результаты оценки физико-технической 
подготовленности гимнасток на этапе началь-
ной спортивной специализации отражают фи-
зическую подготовленность, не удовлетво-
ряющую требованиям программы подготовки 
перспективных гимнасток по виду спорта 
«спортивная гимнастика» на текущем этапе, 
однако требования федерального стандарта 
спортивной подготовки выполнены.  

Результаты тестирования специальной 
технической подготовленности гимнасток 
рассматривались в разрезе качества исполне-
ния базовых движений и элементов на каждом 
снаряде гимнастического многоборья. В каж-
дом упражнении были выделены базовые на-
выки общего и видового назначения, которые 

обеспечивают выполнение данных элементов 
и движений (табл. 1).  

На основе экспертной оценки выявлены 
средние значения сбавок, которые отражают 
сформированность базовых навыков общего  
и видового назначения. Полученные данные 
свидетельствуют о недостаточной техниче-
ской подготовленности гимнасток, особенно в 
упражнениях на брусьях и акробатике, отра-
жают потребность формирования навыков 
сохранения динамической осанки, отталкива-
ния ногами и руками, балансирования в рав-
новесных положениях и построения броско-
вого маха в висах и упорах. 

На основе полученных данных физико-
технической подготовленности гимнасток, 
анализа мнения тренеров по спортивной гим-
настике и специалистов [3, 10, 11, 13] были 
разработаны комплексы базовых упражнений 
и алгоритм их использования в составе подго-
товительной части тренировочного занятия 
экспериментальной группы (рис. 2). Цветом 
выделены базовые навыки, необходимые для 
обучения гимнасток технике гимнастических 
элементов на всех видах женского многоборья. 
Разработанные комплексы базовых упражне-
ний состоят из общей части (обязательной) и 
специальной части, где учитывается первый 

Рис. 1. Элементы системы базовой технической подготовки гимнасток  
на этапе начальной спортивной специализации 

Fig. 1. Basic technical exercises for gymnasts at the stage of initial sports specialization 
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снаряд основной части тренировочного заня-
тия. Помимо данной схемы предложена оче-
редность выполнения комплексов по принципу 
места их реализации. Продолжительность под-
готовительной части не превышала 35 мин. 

В результате проведенного педагогиче-
ского эксперимента регистрировались стати-
стически значимые различия между группами 
по показателям физической подготовленности 
(табл. 2) и технической подготовленности 
(табл. 3). В большей степени различия выра-
жены в опорном прыжке, в упражнениях на 
брусьях и в вольных упражнениях. 

 

В результате вычленения сбавок в каждом 
упражнении, соответствующих проявлению 
того или иного базового навыка, позволили 
проследить изменения их проявления. Выяв-
лены статистически значимые различия меж-
ду группами по показателям, отражающим 
формирование навыков сохранения динами-
ческой осанки, отталкивания ногами, балан-
сирования в равновесных положениях, дем-
фирующего и упругого приземления, по-
строения бровскового маха в висах и упорах и 
поворотов вокруг продольной оси в безопор-
ных положениях (рис. 3). 

 

Таблица 1
Table 1

Контрольные упражнения и оцениваемые базовые навыки гимнасток 
Control exercises and basic gymnastic skills 

Снаряд Контрольные упражнения 
Базовые навыки общего и видового назначения, 

обеспечивающие выполнение упражнения 

Опорный 
прыжок 

С шага отталкивание в стойке на руках 
на возвышение 10 см 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык отталкивания руками 

С разбега прыжок на коня в стойку  
руки вверх 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык отталкивания ногами 

Брусья 

Подъем разгибом, отмах в стойку  
на руках, оборот назад, не касаясь  
в стойку на руках 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык балансирования в равновесных  
положениях 
– навык построения броскового маха в висах  
и упорах 

Пять больших оборотов назад – навык сохранения динамической осанки 
– навык построения броскового маха в висах  
и упорах 

Кувырок назад в стойку на руках –  
кувырок назад в стойку на руках  
с фиксацией 2 с – кувырок назад  
в стойку на руках с поворотом на 180° 
плечом назад с фиксацией стойки  
на руках – кувырок вперед спичаг 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык балансирования в равновесных  
положениях 

Бревно 
Медленный переворот вперед, боком, 
назад в связке 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык балансирования в равновесных  
положениях 

Вольные 
упражнения 
(акробатика) 

Рондат – три фляка назад – навык сохранения динамической осанки 
– навык отталкивания ногами 
– навык отталкивания руками 

Рондат, фляк, сальто назад  
в группировке 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык отталкивания ногами 
– навык отталкивания руками 
– навык демфирующего и упругого приземления 
– навык управления сальтовым вращением  
в безопорных положениях 

С разбега сальто вперед  
в группировке 

– навык сохранения динамической осанки 
– навык отталкивания ногами 
– навык демфирующего и упругого приземления 
– навык управления сальтовым вращением  
в безопорных положениях 
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Рис. 2. Схема использования средств формирования базовых навыков: до – динамическая осанка 
Fig. 2. Diagram illustrating the application of techniques for developing basic gymnastic skills 

 

Таблица 2
Table 2

Результаты тестирования физической подготовленности гимнасток  
на конец эксперимента M ± m (в баллах) 

Physical fitness measurements of gymnasts at the end of the experiment M ± m (points) 

Критерии физической подготовленности / Criterion КГПЭ / CGAE ЭГПЭ / EGAE
Скоростно-
силовая подго-
товленность 
Speed-strength 
performance 

Бег на 20 м с высокого старта / 20 m run, standing start 3,94 ± 0,13 3,75 ± 0,12 

Прыжок в длину с места / Standing long jump 151,9 ± 4,41 159,8 ± 3,59* 

Лазанье по канату (3 м) / Rope climbing (3 m) 12,15 ± 1,36 9,0 ± 0,82* 

Силовая подго-
товленность 
Strength 
performance 

Высокий угол в упоре (продольно) на бревне  
Balance beam V-sit (longitudinally) 

14,3 ± 1,77 19,4 ± 1,85* 

Подъем переворотом на брусьях 
Uneven bars pullover mount 

16,4 ± 1,54 19,5 ± 2,28 

Поднимание ног из виса углом в вис согнувшись 
L hang to inverted pike hang 

17,4 ± 2,02 20,2 ± 32,73 

Подъем разгибом / Drop kip  8,3 ± 1,99 13,6 ± 3,21* 
Стойка на руках силой согнувшись, («спичаг») из упора 
углом ноги врозь вне (обозначить) на бревне продольно 
Balance beam press handstand 

4,9 ± 1,7 8,4 ± 1,59* 

Гибкость 
Flexibility 

Шпагаты / Split 0,43 ± 0,16 0,41 ± 0,15 
Наклон / Incline 0,04 ± 0,03 0,05 ± 0,04 
Мост / Bridge stretch 0,12 ± 0,04 0,13 ± 0,12 
Удержания ног / Leg hold 2,47 ± 0,37 2,1 ± 0,25* 
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Окончание табл. 2
Table 2 (end)

Критерии физической подготовленности / Criterion КГПЭ / CGAE ЭГПЭ / EGAE
Специальная 
выносливость 
Special 
Endurance 

Напрыгивание на горку матов / Jumping on gymnastic mats 50,3 ± 1,1 54,1 ± 2,81* 

Стойка на руках на полу / Handstand on the floor 40,2 ± 6,25 62,2 ± 6,11* 

*Статистически значимые различия между группами при Р ≤ 0,05; КГПЭ – контрольная группа после 
эксперимента, ЭГПЭ – экспериментальная группа после эксперимента. 

*Differences are significant at Р ≤ 0.05 ; CGAE – control group after the experiment, EGAE – experimental 
group after the experiment. 

 
Таблица 3

Table 3
Оценка базовой технической подготовленности гимнасток  

на конец эксперимента (в баллах) 
Technical readiness of gymnasts at the end of the experiment (points) 

Снаряд 
Apparatus 

Наименование теста 
Test name 

КГПЭ / CGAE ЭГПЭ / EGAE

Опорный 
прыжок 
Vault 

С шага одной, махом другой, стойка на руках, отталкивание 
в стойке на руках на возвышение 10 см в стойку на руках 
Lunge, handstand, repulsion to a-10 cm elevation, handstand 

9,22 ± 0,17 9,6 ± 0,05* 

С разбега прыжок на коня в стойку руки вверх  
Front handspring vault 

9,23 ± 0,13 9,64 ± 0,05* 

Разновысокие 
брусья 
Uneven bars 

Комбинация: подъем разгибом, отмах в стойку на руках, 
оборот назад, не касаясь, в стойку на руках  
Combination: kip-up, swing to handstand, cast to handstand 

3,41 ± 1,11 6,59 ± 1,27 

Комбинация: пять больших оборотов назад  
Combination: 5 back giants 

659 ± 1,27 3.41 ± 1,11* 

Кувырок назад в стойку на руках, кувырок назад в стойку  
на руках с фиксацией 2 с, кувырок назад в стойку на руках 
с поворотом на 180° плечом назад с фиксацией стойки  
на руках, кувырок вперед в угол вне, стойка на руках силой 
согнувшись. 
Back roll to handstand, back roll to 2-second handstand, back 
roll to handstand 180° rotation, forward roll, pike handstand 

6,57 ± 0,32 7,59 ± 0,41* 

Бревно 
Balance beam 

Медленный переворот вперед, переворот боком, переворот 
назад в связке  
Slow front somersault, side somersault, back somersault  
in combination 

8,58 ± 0,27 8,83 ± 0,27 

Вольные  
упражнения  
Floor exercise 

Переворот вперед с поворотом на 180° (рондат), 3 темповых 
переворота назад 
Round off, 3 whipbacks 

5,78 ± 1,0 7,18 ± 0,18 

Переворот вперед с поворотом на 180° (рондат), темповой 
переворот назад, сальто назад в группировке 
Round off, whipback, back somersault tucked 

8,26 ± 0,16 8,94 ± 0,2* 

С разбега сальто вперед в группировке  
Front somersault tucked 

9,32 ± 0,14 9,67 ± 0,08* 

*Статистически значимые различия между группами при Р ≤ 0,05; КГПЭ – контрольная группа после 
эксперимента, ЭГПЭ – экспериментальная группа после эксперимента.  

*Differences are significant at Р ≤ 0.05; CGAE – control group after the experiment, EGAE – experimental 
group after the experiment. 
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Заключение. Таким образом, определена 
система базовой технической подготовки на 
этапе начальной спортивной специализации, 
состоящая из трех этапов: освоения базовых 
навыков общего назначения, которые реали-
зуются методом сопряженного воздействия  
в рамках дополнительных видов подготовки; 
освоения базовых навыков видового назначе-
ния, где они приобретают специализированный 
вид для каждого вида многоборья, и в дальней-
шем освоения целостных базовых упражнений.  

Разработанная схема комплексов базо-
вых упражнений, использованных в составе 
подготовительной части тренировочного за-
нятия экспериментальной группы, позволила 
повысить качество формирования базовых 
навыков общего и видового назначения у 
гимнасток, что проявляется в повышении 
показателей физической и технической под-
готовленности гимнасток экспериментальной 
группы на этапе начальной спортивной спе-
циализации. 

a) b) 

Рис. 3. Среднее значение сбавок, отражающих формирование базовых навыков общего назначения при 
выполнении контрольных упражнений (в баллах): а – начало эксперимента, b – конец эксперимента; КГ – конт-
рольная группа; ЭГ – экспериментальная группа; 1 – навык сохранения динамической осанки; 2 – навык отталкивания 
ногами; 3 – навык отталкивания руками; 4 – навык балансирования в равновесных положениях; 5 – навык демфи-
рующего и упругого приземления; 6 – навык построения броскового маха в висах и упорах; 7 – навык управления 
 

сальтовым вращением в безопорных положениях 
Fig. 3. Mean values reflecting the acquisition of basic skills during control exercises at the end of the experiment 
(points): а – start of the experiment, b – end of the experiment; CG – control group, EG – experimental group, 1 – dynamic 
posture maintenance; 2 – leg repulsion; 3 – hand repulsion; 4 – balance in stable positions; 5 – stiff and soft landing; 6 – hang 
 

swings and support swings; 7 – management of somersaults in unsupported positions 
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