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Аннотация. Цель исследования – совершенствование методики развития координацион-

ных способностей у спортсменок 7 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 

Выявлено, что наиболее часто гимнастки допускают ошибки при выполнении технических 

элементов, связанные с недостаточным уровнем развития координационных способностей 

(способностей к ориентации в пространстве, сохранению равновесия, ритму, реакции,  

точности дифференцирования пространственных и силовых параметров движения).  

Определены способы совершенствования методики развития координационных способно-

стей начинающих спортсменок в художественной гимнастике:  расширен состав средств 

за счет использования упражнений с применением вспомогательного оборудования  

(платформа Босу, вращающийся диск, ограничители), подвижных игр с повышенной коор-

динационной нагрузкой, упражнений с предметами, отличающимися от стандартных для 

гимнастики по весу и форме (теннисные мячи, пластиковые кубики и др. инвентарь),  

увеличено время координационной подготовки, подобрано соотношение средств разной 

направленности с акцентом на слабые стороны координационной подготовленности. 

Ключевые слова: координационные способности, художественная гимнастика,  

двигательные ошибки, координационная подготовка. 
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Annotation. The purpose of the study is to improve the methodology for the development of 

coordination abilities in 7-year-old female athletes involved in rhythmic gymnastics. It was 

revealed that most often gymnasts make mistakes when performing technical elements associated 

with an insufficient level of development of coordination abilities (the ability to orient in space, 

maintain balance, rhythm, reaction, accuracy of differentiation of spatial and power parameters 

of movement). We have determined following methods for improving the methodology for  

developing the coordination abilities of beginner athletes in rhythmic gymnastics: the composi-

tion of the means was expanded through the use of exercises using auxiliary equipment (Bosu 

platform, rotating disk, limiters), outdoor games with increased coordination loads, exercises with 

objects that differ from the standard ones for gymnastics by weight and shape (tennis balls, plastic 

cubes and other equipment), the time of coordination training has been increased, the ratio of 

means of different directions has been selected with an emphasis on the weak spots of coordina-

tion training. 

Keywords: coordination abilities, rhythmic gymnastics, motor errors, coordination training. 

 

Введение. Спортсменки нашей страны 

долгое время являются общепризнанными 

лидерами на соревнованиях международ-

ного уровня. Однако, события последнего 

времени (проигрыш российской спортс-

менки, претендующей на первое место на 

чемпионате Мира 2021 г. в борьбе за первен-

ство с израильской спортсменкой, а также  
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серебряная медаль девушек в групповых 

упражнениях многоборья на Олимпиаде в 

Токио вместо ожидаемой золотой медали, 

доставшейся болгаркам) свидетельствуют, 

что, несмотря на сильные позиции россия-

нок, уровень конкуренции в этом виде 

спорта очень высок. Процесс усложнения 

техники происходит постоянно. Зачастую, 

при равном уровне подготовленности 

спортсменок, побеждает гимнастка, техни-

ческий арсенал которой обогащен новыми, 

крайне сложными элементами. Некоторые 

элементы настолько координационно 

сложны, что требуют предельной концен-

трации внимания, высочайшей точности, 

быстроты реакции, сложнейших акробати-

ческих и хореографических трюков, причем 

с одновременными бросками и ловлей  

предметов. Соответственно, чтобы обеспе-

чить достижение высоких спортивных 

результатов, сохранить лидирующие пози-

ции на мировой арене, нужен поиск новых, 

более эффективных подходов к развитию 

ведущих двигательных способностей,  

к которым, несомненно, относятся коорди-

национные способности юных гимнасток. 

В исследованиях ученых и практиков 

достаточно много внимания уделяется  

вопросам координационной подготовки в 

художественной гимнастике [1-6]. Однако, 

исследований, посвященных специфике 

подходов к развитию координационных 

способностей начинающих гимнасток, 

крайне недостаточно. А ведь именно на 

этапе начальной спортивной подготовки 

важно заложить основу для обеспечения 

функциональной готовности к освоению 

сложных технических элементов, в том 

числе с предметом, что неоднократно отме-

чали ученые и практики [7-10]. 

Особая сложность технического  

арсенала в художественной гимнастике  

обусловлена необходимостью полноцен-

ного освоения элементов с разными 

предметами, которые не только различа-

ются по форме, весу, но и требуют 

совершенно разных видов технических  

действий и передвижений, специфичных 

для каждого предмета (мяч, скакалка, лента, 

булавы). Именно освоение предметных  

действий вызывает наибольшие трудности у 

юных спортсменок, при этом наибольшая 

нагрузка приходится на сенсорные системы 

и координационные проявления. Необхо-

дима отменная реакция, высокая точность 

дифференцирования и отмеривания сило-

вых и пространственных характеристик 

двигательного акта, важно развивать также 

реакцию антиципации, то есть умение  

предвосхищать, прогнозировать положение 

предмета во время выполнения бросковых 

элементов.   

Ситуация усложняется еще и тем  

фактом, что художественная гимнастика – 

это вид спорта, где набор в группы началь-

ной подготовки (НП) осуществляется очень 

рано, и уже на начальном этапе подготовки 

требования к освоению технических  

действий достаточно разнообразны, то есть 

гимнастка за первый-второй год подготовки 

должна овладеть техникой выполнения  

значительного количества элементов без 

предмета (повороты, стойки, прыжки,  

равновесия) и техникой выполнения  

элементов с двумя предметами. Затем  

добавляются остальные предметы по мере 

роста стажа занятий. А ведь возрастные  

особенности гимнасток и их особенности 

телосложения (преобладают девочки с тон-

кокостным вариантом телосложения) чаще 

всего свидетельствуют о невысоком уровне 

физического развития и подготовленности. 

То есть, велика опасность форсирования 

подготовки, превышения величины 

нагрузки, что приводит к травмам и отсеву 

занимающихся. Большинство исследований 

направлено на разработку комплексного 

подхода к координационной подготовке,  

а для художественной гимнастики важно 

уделять внимание разным видам координа-

ционных способностей (реагирующих, 

ориентации в пространстве, равновесию, 

ритму, точности действий), так как  

«провал» даже какой-то одной разновидно-

сти координационных способностей 

приводит к снижению эффективности  

подготовки в целом, что отражается на  

соревновательном результате.  
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Цель исследования – совершенствова-

ние методики развития координационных 

способностей у спортсменок 7 лет, занима-

ющихся художественной гимнастикой.  

Методы и организация исследования. 

Исследование проведено с участием 44 

спортсменок 7 лет (группы НП), с примене-

нием методов: анализ и обобщение научно-

методической литературы, педагогическое 

наблюдение, экспертная оценка, анкетиро-

вание тренеров (12 чел.), педагогическое 

тестирование, педагогический эксперимент, 

методы математической статистики. Стати-

стическая обработка данных проводилась по 

Т-критерию Cтьюдента. 

 

Результаты исследования и их обсуж-

дение. В процессе работы над содержанием 

методики координационной подготовки для 

гимнасток 7 лет мы опирались на резуль-

таты предварительного исследования,  

а именно на выявление и анализ проблем-

ных аспектов, существующих в подготовке  

гимнасток. Было выявлено, что наиболее  

часто гимнастки допускают ошибки при  

выполнении технических элементов,  

связанных с недостаточным уровнем  

развития координационных способностей 

(способностей к ориентации в пространстве, 

сохранению равновесия, ритму, реакции, 

точности дифференцирования простран-

ственных и силовых параметров движения) 

(рис. 1). 

 

 
Рис. 1 Количество ошибок разного вида при выполнении гимнастками композиции без 

предмета и композиции со скакалкой (из расчета суммарное за 10 выступлений, в каждой 

композиции задействовано 8 гимнасток) 

 

Также было выявлено, что состав 

средств развития координационных способ-

ностей, применяемых тренерами, очень 

ограничен, поэтому мы считаем, что целесо-

образно расширить состав средств 

координационной подготовки.  Кроме того, 

соотношение средств разной направленно-

сти на способности, имеющие важность для 

освоения технических элементов в гимна-

стике, не гармонично. Например, мало 

упражнений применяется для развития  

точности действий. Также было выявлено, 
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что тренеры недостаточно времени уделяют 

развитию координационных способностей, 

занимая основной объем времени развитию 

гибкости и растяжке.  

В связи с вышесказанным, при обосно-

вании нашего подхода было сделано 

следующее: расширен состав средств,  

увеличено время координационной подго-

товки, подобрано соотношение средств 

разной направленности (с акцентом на раз-

витие точности, ориентации в пространстве, 

равновесии, реагирующих способностей).  

В предварительном исследовании нами 

было выявлено, что наиболее частыми при-

чинами невыполнения элемента или низкого 

качества его выполнения является потеря 

равновесия, неправильное положение ног и 

рук, что, несомненно, является следствием 

недостаточной физической, а большей  

степени, именно координационной подго-

товленности (особенно по показателям 

способностей к сохранению равновесия, 

ориентации в пространстве, точности  

дифференцирования силовых и простран-

ственных параметров движения). 

Гимнастки еще плохо чувствуют свое тело, 

неточно контролируют положение звеньев 

тела при выполнении элементов. В этой 

связи весь объем координационной подго-

товки был представлен следующими 

блоками: блок, направленный на развитие 

способности к сохранению равновесия  

(статического и динамического), блок для 

развития ориентации в пространстве  

(в малых и больших пространствах), блок 

для развития дифференцировочной способ-

ности (по силовым и пространственным 

характеристикам движения), блок средств, 

направленных на развитие реакции (рис. 2).  
 

Соотношение блоков, направленных на развитие разных видов координационных 

способностей гимнасток 7 лет 

блок, направленный 

на развитие способ-

ности к сохранению 

равновесия (стати-

ческого и 

динамического) 

блок для развития 

ориентации в про-

странстве (в малых 

и больших про-

странствах) 

блок для развития 

дифференцировочной 

способности (по сило-

вым и 

пространственным ха-

рактеристикам 

движения) 

 

 

блок средств, 

направленных на 

развитие реакции 

 

 

30% 30% 30% 10% 

Рис. 2 Соотношение блоков, направленных на развитие разных видов координационных 

способностей гимнасток 7 лет 

 

Поскольку все эти виды координацион-

ных способностей одинаково важны и их 

можно отнести к ведущим качествам, то мы 

предположили, что количество времени,  

отведенное на каждый вид, должно быть 

примерно одинаковым, кроме реагирующих 

способностей, так как отработка скорости 

реакции представляет повышенную 

нагрузку на сенсорные анализаторные  

системы, и в этом возрасте такие нагрузки в 

большом объеме могут вызвать переутомле-

ние спортсменки. Каждый блок содержал 

средства общей и специальной координаци-

онной подготовки (в разминочной части 

применялись упражнения общей направлен-

ности, в основной части – общей и 

специальной направленности с преоблада-

нием специальных). Средства, которые мы 

использовали в разработанной методике для 

развития координационных способностей, 

также распределялись по блокам и состояли 

из упражнений координационной направ-

ленности, подвижных игр, упражнений с 

предметами, значительную долю среди  
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которых занимали разнообразные броски, 

причем мы использовали как индивидуаль-

ные броски, так и переброски в парах, 

тройках, четверках и пятерках. По сравне-

нию с традиционными средствами, 

применяемыми в подготовке спортсменок в 

художественной гимнастике, нами расши-

рен состав средств за счет использования 

упражнений с применением вспомогатель-

ного оборудования (платформа Босу, 

вращающийся диск, ограничители, ориен-

тиры), подвижных игр с повышенной 

координационной нагрузкой, упражнений с 

предметами, отличающимися от стандарт-

ных для гимнастики по весу и форме 

(теннисные мячи, пластиковые кубики и др. 

инвентарь). 

Для оценки эффектов, произошедших в 

результате применения разработанного 

нами в процессе исследования подхода, мы 

спланировали и провели педагогический 

эксперимент, в котором приняли участие  

испытуемые 7 лет, девочки, занимающиеся 

художественной гимнастикой (второй год 

НП-2, 44 человека). Для проведения экспе-

римента были сформированы контрольная и 

экспериментальная группы (ЭГ и КГ), по 22 

человека в каждой, методом случайного 

подбора. Для удобства состав групп форми-

ровался из девочек, тренирующихся у 

одного и того же тренера, с одинаковым  

стажем занятий, в разных подгруппах  

одного и того же возраста. 

Таблица  

Среднегрупповые показатели тестирования, направленного на оценку уровня развития  

координационных способностей гимнасток 7 лет на разных этапах педагогического  

эксперимента 

Название теста,  

единицы измерения 

ЭГ до экспе-

римента 

ЭГ после экс-

перимента 

КГ до экспе-

римента 

КГ после экс-

перимента 

Броски мяча вверх в 

ограниченном  

пространстве, кол-во 

раз за 15 с 

7,5±1,8 11,0±1,5 7,3±1,4 9,0±1,4* 

Проба Ромберга, поза 

«Аист», с 
4,0±0,5 7,5±1,2 4,4±0,5 5,5±1,5* 

Стойка на одной ноге 

(«ласточка»), с 
6,0±1,8 8,5±1,5 5,6±1,6 6,5±1,8* 

Реакция-мяч, см 140,0±20,5 105,5±15,2 132,0±22,0 125,5±15,9* 

Падающая линейка, см 26,0±5,3 18,5±3,5 24,0±5,3 20,5±4,5 

Перешагивание 

гимнастической палки, 

с 

14,0±2,5 10,5±2,2 14,2±2,5 13,5±2,6* 

Три кувырка вперед, с 8,7±1,8 8,0±1,5 8,5±1,2 8,2±1,8 

Броски мяча в цель, 

кол-во попаданий из 10 

предложенных 

3,0±0,5 5,5±1,2 3,0±0,3 3,5±1,2* 

Примечание: значком * отмечены статистически достоверные различия между результа-

тами тестирования ЭГ и КГ после проведения педагогического эксперимента, p<0,05 

 

Анализ исходного уровня координаци-

онной подготовленности спортсменок 

показал отсутствие достоверных различий 

между результатами тестирования девочек  

ЭГ и КГ, что свидетельствует о том, что на 

начало эксперимента гимнастки имели при-

мерно одинаковый уровень подготовленно-

сти (табл.). Длительность нашего экспери-

мента составила 4 месяца (с сентября 2021 г. 

по декабрь 2021 г.). Девочки ЭГ и КГ  
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тренировались в одинаковом режиме,  

согласно программе для ДЮСШ, то есть по 

4 тренировки в неделю, продолжительность 

каждого занятия составляла 80 минут,  

занятия проводились в первой половине 

дня, в типовом спортивном зале. При прове-

дении эксперимента в группу ЭГ внедрялось 

применение разработанной методики коор-

динационной подготовки в течение 20-25 

минут на двух занятиях из 4 тренировок в 

неделю, то есть, всего было реализовано  

32 занятия, из которых 4 занятия занимал 

контроль (тестирование исходного и конеч-

ного уровня развития координационных 

способностей по 8 тестам). Следует  

отметить, что при проведении нашего экспе-

римента задачи тренировочного занятия не 

изменялись, существенного изменения  

действующей программы не происходило. 

Внедрение нашей методики происходило 

путем использования на разминке опреде-

ленных упражнений и более плотного 

использования средств координационной 

подготовки в основной части занятия, то 

есть за счет повышения коэффициента  

полезного действия (КПД) занятия.  

В КГ также применялась координационная 

подготовка, с применением традиционного 

подхода. 

Выявлено, что после применения разра-

ботанной методики между девочками, 

занимающимися в ЭГ и КГ отмечаются  

достоверные отличия почти по всем приме-

ненным тестам (табл.). В частности, по 

шести тестам из восьми результаты тестиро-

вания девочек, занимающихся в ЭГ, 

превзошли результаты по этим же тестам  

девочек из контрольной группы. 

Экспериментальная проверка эффек-

тивности разработанной методики в течение 

4 месяцев позволила выявить, что показа-

тели координационных способностей и 

показатели спортивной результативности в 

ЭГ после педагогического эксперимента  

достоверно выше, чем у спортсменов КГ. 

Наиболее высокие значения прироста 

наблюдается в показателях способностей к 

сохранению равновесия (на 25%), ориента-

ции в пространстве (15%), точности 

прицеливания (9%). Кроме повышения 

уровня координационной подготовленности 

снизилось количество ошибок при выполне-

нии технических элементов на соревнова-

ниях в группе девочек ЭГ. Девочки ЭГ пока-

зали более высокий суммарный рейтинг по 

результатам соревнований (на соревновании 

из 25 участников выполнялось 2 компози-

ции: без предмета и со скакалкой).  

Так, суммарный рейтинг спортсменок ЭГ 

составил 8,6, а рейтинг спортсменок КГ – 

16,5, две спортсменки из ЭГ заняли призо-

вые места (1 и 2 место). 

Заключение. Анализ типичных ошибок 

при выполнении технических элементов 

свидетельствует о том, что наиболее  

частыми причинами невыполнения  

элемента или низкого качества его выполне-

ния у гимнасток 7 лет  является потеря 

равновесия, неправильное положение ног и 

рук, потеря предмета, неверная амплитуда 

поворота, прыжка, что, несомненно,  

является следствием недостаточной физиче-

ской, а в большей степени – именно 

координационной подготовленности  

(особенно по показателям способностей к 

сохранению равновесия, ориентации в про-

странстве, точности дифференцирования 

силовых и пространственных параметров 

движения). Выявлены проблемные аспекты 

координационной подготовки (по результа-

там педагогических наблюдений и бесед с 

тренерами): недостаточное время на заня-

тии, отводимое на развитие координацион-

ных способностей, малое разнообразие 

упражнений, применяемых для развития  

координационных способностей, недоста-

точное использование вспомогательного 

инвентаря при реализации координацион-

ной подготовки. Совершенствование мето-

дики координационной подготовки юных 

гимнасток целесообразно реализовать за 

счет расширения состава средств развития 

координационных способностей (обеспече-

ние разнообразия), увеличения времени на 

этот вид подготовки, акцентированное  

развитие ведущих координационных спо-

собностей. Применение разработанного в 

ходе исследования подхода, направленного 
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на акцентированное развитие наиболее зна-

чимых видов координационных способно-

стей юных гимнасток, свидетельствует о 

наличии выраженных тренировочных  

эффектов уже в течение 4-х месяцев приме-

нения. В большей степени подвержены 

тренирующему воздействию способности к 

сохранению равновесия. 
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