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АННОТАЦИЯ
В статье рассмотрена проблема контроля под-
готовленности спортсменов в сложнокоордина-
ционных видах спорта и художественной гим-
настике; определены значимые показатели и 
тесты для оценки подготовленности спортсменок 
в художественной гимнастике; обоснован подход 
и разработан алгоритм контроля подготовлен-
ности гимнасток, специализирующихся в груп-
повых упражнениях; разработана комплексная 
оценка подготовленности гимнасток в групповых 
упражнениях. Разработанная комплексная оцен-
ка видов подготовленности гимнасток в груп-
повых упражнениях позволяет в интегральных 
оценках охарактеризовать возможности спорт-
сменок, выявить их сильные и слабые стороны 
подготовленности для коррекции тренировоч-
ного процесса,  оценить результаты тестирова-
ния в баллах, сравнить полученные результаты 
с нормативами, определить итоговую оценку 
подготовленности с учетом техники соревнова-
тельных композиций в команде и индивидуаль-
ных характеристик гимнасток, обеспечивающих 
спортивный результат.
Ключевые слова: гимнастика художественная, 
групповые упражнения, комплексная  оценка, 
алгоритм.

SUMMARY
The paper examines the issue of monitoring ath-
letes’ preparedness in complex coordination 
sports and rhythmic gymnastics. Significant indi-
cators and tests for assessing athletes’ prepar-
edness in rhythmic gymnastics are identified. We 
have substantiated an approach to and developed 
an algorithm to control the preparedness of gym-
nasts specializing in group exercises. An integrat-
ed assessment of the preparedness of gymnasts 
in group exercises was developed. The developed 
integrated assessment of the kinds of prepared-
ness of gymnasts in group exercises allows to 
characterize athlete’s capabilities in integral cri-
teria, to identify strong and weak sides of their 
preparation to manage their training process, to 
report test results as a score, to compare the 
obtained results with the standards, to calculate 
the final score of preparedness taking into account 
the technique of competitive compositions in the 
team and individual characteristics of gymnasts 
that determine the athletic performance.
Keywords: rhythmic gymnastics, group exerci-
ses, integrated assessment, algorithm.

Постановка проблемы. Художественной 
гимнастике как олимпийскому виду спорта 
на современном этапе ее развития характер-
но повышение сложности соревновательных 
программ за счет увеличения количества 
технических действий, связанных с разно-
образными элементами «трудности тела» 
и работой с предметом, что требует поиска 
подходов к методике оценки подготовлен-
ности квалифицированных спортсменок 
[23], особенно при выполнении групповых 
упражнений.

Групповые упражнения по характеру 
двигательных действий являются сложным 
видом соревновательной программы в 
художественной гимнастике. В отличие от 
индивидуальных упражнений, основными 
структурными элементами техники в груп-
повых упражнениях являются синхронные 
или асинхронные двигательные взаимодей-
ствия звеньев тела, выполнение элементов 
телесного контакта, обмен предметами, а 
также совместные действия гимнасток с 
одним или несколькими предметами без 
обмена ими [7]. Результат выступлений на 
соревнованиях зависит как от техники вы-
полнения упражнений, так и от музыкаль-
ности, ритмичности, выразительности, 
эмоциональности, легкости исполнения и 
композиции упражнения [4].

Популяризация и развитие групповых 
упражнений в художественной гимнастике 
способствовали включению их в программу 
Игр ХХVI Олимпиады 1996 г. С каждым годом 
соревновательная программа становится все 
более зрелищной, изменяются и усложняются 
композиции и их исполнение [27]. В группо-
вых упражнениях одной из задач технической 
подготовки гимнасток является выполнение 
движений с единой амплитудой, темпом, 
скоростью, силой, высотой. Составляющими 
успешного выступления в групповых упраж-
нениях специалисты определяют единообра-
зие, согласованность, четкость и слитность 
выполнения технических элементов [8].

Заинтересованность и увеличение тре-
бований к групповым упражнениям ставят 
перед тренерами и другими специалистами 
задачу повышения уровня подготовленно-

сти гимнасток и демонстрации ими стабиль-
ных результатов на соревнованиях.

Исследователи отмечают, что в совре-
менных условиях развития художествен-
ной гимнастики осуществлять подготовку 
спортсменок в групповых упражнениях, 
способных конкурировать на международ-
ной арене с другими командами, возможно 
при использовании комплексного подхода, 
знаний о структуре соревновательной де-
ятельности в художественной гимнастике, 
подготовленности спортсменок с учетом 
как общих закономерностей подготовки 
в групповых упражнениях, так и индиви-
дуальных возможностей гимнасток [23]. 
Специальная подготовка влияет на уровень 
исполнительского мастерства спортсменок в 
художественной гимнастике, компонентами 
которой являются сложность, композиция, 
техническое и артистическое исполнение [4].

Современные исследования, которые 
проводятся в художественной гимнастике, 
свидетельствуют о заинтересованности спе-
циалистов-практиков и ученых в вопросах 
управления подготовкой спортсменок и из-
учения таких ее видов, как техническая [10, 
11, 13, 17, 19, 20, 25, 28, 29], физическая [5, 
12, 16, 22], психологическая [2, 3, 9, 14, 15], 
функциональная [1, 6, 24]. Однако научные 
исследования и разработки носят разрознен-
ный характер, в них недостаточно рассматри-
ваются вопросы комплексного контроля и 
системы оценки подготовленности спортсме-
нок, применения информативных средств и 
методов контроля в групповых упражнениях.

Разработка комплексной оценки под-
готовленности гимнасток – хореографиче-
ской, музыкально-ритмической, технико-
тактической, физической, исполнительского 
мастерства – позволит тренеру создать ин-
струментарий контроля за уровнем готовно-
сти спортсменок, оперативно оценивать их 
состояние, корректировать тренировочный 
процесс и повысить эффективность подго-
товки к соревнованиям. Указанное опреде-
лило актуальность наших исследований. 

Цель исследования  – разработать 
комплексную оценку подготовленности 
квалифицированных спортсменок в группо-
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вых упражнениях художественной гимна-
стики для повышения эффективности управ-
ления тренировочным процессом. 

Методы исследования: теоретиче-
ский анализ и обобщение специальной науч-
но-методической литературы, данных сети 
Интернет, анкетирование, педагогическое 
наблюдение, педагогическое тестирование 
с использованием инструментальных мето-
дов (стабилография, определение состава 
тела, вариационная пульсометрия), психо-
диагностика (методика «Сортировка слов», 
методика «Числовые ряды» (логическое 
мышление), методика «Информационный 
поиск» (память), методика Мюнстерберга 
(избирательность и концентрация внима-
ния), методика А. Ф. Фидлера (оценка пси-
хологической атмосферы в коллективе), тест 
Г. Айзенка EPI, опросник САН (оценка само-
чувствия, активности и настроения)), педа-
гогический эксперимент, метод экспертных 
оценок, методы математической статистики.

Тестирование проводили для оценки 
уровня технической, физической, психологи-
ческой подготовленности гимнасток, морфо-
логических данных и характеристик функции 
равновесия.

При оценке технической подготовлен-
ности определяли уровень «беспредметной» 
подготовленности (техника выполнения 
прыжков, поворотов, равновесий и акроба-
тических элементов) и «предметной» подго-
товленности (техники работы со скакалкой, 
обручем, мячом, булавами и лентой). Кон-
трольные задания с предметами включали 
броски и переброски предметов (оценивали 
их качественное выполнение в соревнова-
тельных композициях). В ходе тестирования 
подсчитывали количество ошибок, допу-
щенных во время исполнения, и выставлли 

баллы с учетом сбавок, утвержденных меж-
дународными правилами соревнований по 
художественной гимнастике.

Для оценки физической подготовленно-
сти гимнасток были подобраны, по данным 
литературных источников, результатам ан-
кетирования и корреляционного анализа, 
тесты, определяющие уровень координаци-
онных способностей, выносливости, скорост-
но-силовых качеств и гибкости.

Анализ состава тела осуществляли с по-
мощью биоимпедансного метода на весах-
анализаторах «Tanita  – BC-418MA», позволя-
ющих установить процентное содержание 
в организме мышечной и жировой массы. 
Статодинамическую устойчивость тела опре-
деляли с помощью комплекса «Стабилограф» 
с применением различных стабилографиче-
ских проб, который позволяет оперативно 
оценивать индивидуальную устойчивость 
тела к перемещению общего центра масс 
(ОЦМ) тела или системы тел в сагиттальной 
и фронтальной плоскостях. Оценку подвиж-
ности нервных процессов осуществляли с 
помощью компьютерной программы «Диа-
гност–1», предназначенной для определения 
индивидуально-типологических свойств выс-
шей нервной деятельности и сенсомоторных 
функций человека по переработке зрительной 
информации различной степени сложности. 

Педагогический эксперимент исполь-
зовали для определения двигательной 
совместимости гимнасток в групповых 
упражнениях по уровню подготовленности 
каждой спортсменки в команде. В исследо-
ваниях приняли участие: мастера спорта по 
художественной гимнастике – 4, кандидаты 
в мастера спорта – 5, спортсменка перво-
го разряда – 1. Все гимнастки выступают в 
индивидуальной программе и в групповых 

упражнениях, тренируются на учебно-трени-
ровочных базах спортивного клуба «Скиф» и 
спортивной школы «Олимп». 

Исследования были стандартизированы 
и проводились в естественных условиях тре-
нировочного процесса на спортивных базах 
СК «СКИФ» и КДЮСШ «Олимп», а также в на-
учно-исследовательском институте НУФВСУ.

Результаты исследования и их об-
суждение. С целью изучения практического 
опыта и анализа тренировочной и соревно-
вательной деятельности квалифицирован-
ных гимнасток в групповых упражнениях 
было проведено педагогическое наблюде-
ние и проанализированы планы подготовки 
и дневники спортсменок. Анализ планов сви-
детельствует, что подготовка спортсменок 
осуществляется в соответствии с общими 
закономерностями построения тренировоч-
ного процесса [18], объем работы в течение 
недели составлял: 6 тренировок по 2,5–3 ч; 
за одну тренировку спортсменки выполняли 
720 элементов и 13 комбинаций (табл. 1). 

В ходе тренировочного процесса не ис-
пользуются тесты для оценки специфических 
особенностей работы в команде, не учиты-
вается уровень подготовленности гимнасток 
непосредственно перед соревнованиями. 
Анализ соревновательной деятельности 
(выполнение двух соревновательных упраж-
нений – с пятью лентами, с двумя обручами 
и тремя парами булав) показал, что гимнаст-
ки обеих команд допускали ошибки при вы-
полнении движений без предмета и с пред-
метом, при построениях и перемещениях, 
особенно при перебросках предметов; отме-
чена недостаточная высота броска и ловли 
предмета со значительным перемещением 
на площадке; при владении предметами 
отмечен недостаточный уровень базовых 
навыков.

В соответствии с данными литературных 
источников были выделены основные виды 
и компоненты подготовки спортсменок в ху-
дожественной гимнастике (табл. 2).

Для определения информативных по-
казателей и тестов для оценки подготовлен-
ности были проведены экспертный опрос (27 
экспертов, которые работают с квалифици-
рованными гимнастками, специализиру-
ющимися в индивидуальных и групповых 
упражнениях) и корреляционный анализ. 

Были выделены такие виды технической 
подготовки, как «предметная», «беспред-
метная», хореографическая, а также испол-
нительское мастерство.

ТАБЛИЦА 1 – Сравнительная характеристика нагрузки квалифицированных гимнасток 

Показатель
Нагрузка 

нормативная фактическая

Длительность соревновательного периода, мес. 5–7 5
Количество соревнований в год 12–14 13 (3 – основных, 10 – 

промежуточных)
Количество тренировок в неделю 10–16 6
Количество тренировок в день 1–3 1
Длительность тренировки, мин 150–240 150–180
Количество элементов в день 300–1000 720
Количество комбинаций в день До 30 13

Примечание. Нормативные показатели соответствуют данным учебной программы для ДЮСШ, СДЮСШОР и ШВСМ по 
художественной гимнастике.
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На первом этапе исследования осущест-
вляли выбор информативных тестов по дан-
ным литературных источников, на втором – 
анализировали практическую деятельность 
тренеров и проводили опрос, на третьем  – 
систематизировали тесты и определяли их 
информативность с помощью корреляцион-
ного анализа. Из общей совокупности тестов 
были выделены наиболее значимые для 
оценки уровня подготовленности, которые 
характеризуют «предметную» подготовлен-
ность гимнасток и в которых применяются 
в основном упражнения с бросками и лов-
лей предметов; для оценки уровня «бес-
предметной» подготовленности наиболее 
значимыми тестами являются упражнения 
на равновесие, прыжки, повороты, акроба-
тические элементы. Повороты и положение 
тела в пространстве, а также взаимное рас-
положение его частей должны соответство-
вать заданной пространственно-временнóй 
точности. Выбранные тестовые упражнения 
для определения уровня подготовленно-
сти гимнасток предусматривают оценку 
выполнения поворотов на высоких носках 
(«полупальцах»), сохранения определенной 
фиксированной формы с начала и до пол-
ного завершения поворота, степени потери 
равновесия во время вращения (табл. 3).

При контроле уровня хореографической 
подготовленности эксперты рекомендуют 
оценивать основные движения, использу-
емые в экзерсисе у станка, а исполнитель-
ского мастерства  – элементы и модельные 
комбинации (всю соревновательную компо-
зицию или ее часть).

Успешная деятельность в групповых 
упражнениях в значительной степени зави-
сит от оптимального соотношения развития 
физических качеств: уровня координацион-
ных способностей, выносливости, скорост-
но-силовых качеств и гибкости. В групповых 
упражнениях важно учитывать согласован-
ность движений и положения тела, пропри-
оцептивную чувствительность, равновесие, 
ориентацию в пространстве, «чувство» тем-
па и ритма движений, времени, партнеров 
и «чувство предмета», занимающее особое 
место в связи с тем, что на работу с пред-
метами отводится наибольшее количество 
времени. Соревновательная композиция в 
групповых упражнениях длится почти в два 
раза дольше (2,30 мин), чем индивидуаль-
ная программа (1,30 мин). Высокий уровень 
развития выносливости и скоростно-сило-
вых способностей позволяет выполнять эле-

менты в одном темпе, ритме и с одинаковым 
приложением силы, что впоследствии поло-
жительно влияет на синхронное выполнение 
соревновательной композиции.

Для оценки физической подготовленно-
сти были использованы специальные тесты 
на координацию, прыжки с вращениями, 
жонглирование, шпагаты, равновесия, вы-
прыгивания (табл. 4), а психологической – 
тесты на оценку памяти, внимания, подвиж-
ности, силы и уравновешенности нервных 

процессов, личностной готовности, на пси-
хологические особенности комплектования 
групп; оценивались морфологические пока-
затели, характеристики функции равновесия 
гимнасток.

Для разработки оценки подготовленно-
сти гимнасток мы опирались на комплексный 
подход, который рассматривали как некий 
способ организации действий, направлен-
ных на комплексную оценку подготовлен-
ности гимнасток, выявляя закономерности и 

ТАБЛИЦА 2 – Классификация видов и компонентов подготовки спортсменок в художественной 
гимнастике

Подготовка,  
компонент (подвид) Направленность работы

Физическая
общая Повышение общей работоспособности
специальная Развитие основных физических качеств
специально-
двигательная

Развитие специальных двигательных качеств, необходимых для 
успешного освоения упражнений с предметами

функциональная Подготовка гимнасток к выполнению работы большой интенсивности  
и объемов

реабилитационно-
восстановительная

Профилактика и восстановление

Техническая
«беспредметная» Освоение техники упражнений без предмета
«предметная» Освоение техники упражнений с предметами
хореографическая Освоение элементов классического, историко-бытового, народного и 

современного танцев
музыкально-
двигательная

Освоение элементов музыкальной грамоты, развитие музыкальности

композиционно-
исполнительская

Составление и отработка соревновательных программ, развитие 
исполнительского мастерства, выразительности и артистизма

Психологическая
базовая Психологическое развитие, образование, обучение
к тренировкам Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировочным требованиям и нагрузкам
к соревнованиям Формирование состояния «боевой готовности», способности к 

сосредоточенности и мобилизации
после 
соревнований

Анализ результатов соревнований, постановка задач  
на будущее

Тактическая
индивидуальная Подготовка соревновательной программы, распределение сил, 

разработка тактики поведения
групповая Подготовка соревновательной программы, подбор, расстановка и 

отработка взаимодействия гимнасток
командная Формирование команды, определение задач, очередности 

выступления
Теоретическая

лекционная Приобретение специальных знаний, необходимых для успешной 
деятельности в художественной гимнастикепрактические 

занятия
самостоятельная

Соревновательная 
(интегральная)

модельные 
тренировки 

Приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к 
стрессу и надежности выступлений
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Тесты

Техническая («предметная») подготовленность
Скакалка

10 бросков скакалки в обруч, лежащий на полу на расстоянии 6 м
2 быстрых вращения скакалки – малый бросок – ловля после 
поворота на 360° 
Высокий бросок скакалки после «мельницы» хватом за середину 
скакалки с ловлей, продолжая «мельницу»
Манипуляция концом скакалки (спирали) в боковой плоскости

Обруч
Последовательные броски обруча без промежуточных вращений (в 
одно касание) 
Высокие броски обруча махом в сторону из-за спины по дуге над 
головой, из одной  руки в другую, с перемещением приставными 
шагами по ходу полета обруча
Бросок обруча двумя руками перед собой на малую высоту с 
сильным подкручиванием вокруг продольной оси 
Вертушка вокруг горизонтальной оси с передачей обруча за спиной 
в повороте на 360° направо и налево

Мяч
Последовательные большие броски мяча правой и левой рукой 
10 бросков мяча в обруч, лежащий на полу на расстоянии 6 м 
Большие перекаты мяча из руки в руку
«Восьмерка» в равновесии и передача мяча за спиной во время 
поворота на полупальцах

Булавы
10 бросков вперед одной булавы, правой и левой рукой 

10 параллельных бросков двумя булавами 
10 бросков булав в обруч, лежащий на полу на расстоянии 6 м 
Круговая «мельница»

Лента
10 бросков ленты вверх одной рукой, ловля в рисунок 
10 бросков ленты в обруч, лежащий на полу на расстоянии 6 м 
Переброска из руки в руку над головой (без поворота) 
Вертикальные или горизонтальные змейки лентой, соединенные 
с ритмичными шагами в связке на восемь счетов

Техническая («беспредметная») подготовленность

Равновесия
Равновесие, свободная нога вверх вперед/в сторону без помощи 
рук
Равновесие, свободная нога вверх вперед, туловище ниже горизонта
Равновесие, свободная нога назад согнута горизонтально

Повороты
Поворот свободная нога назад согнута горизонтально
Поворот в пассе
Поворот «казак»

Прыжки
Прыжок жете ан турнан
Прыжок подбивной в кольцо
Прыжок шагом

Акробатические элементы
Переворот вперед, назад

ТАБЛИЦА 3 – Значимые тесты  и показатели для оценки уровня 
технической подготовленности гимнасток, специализирующихся 
в групповых упражнениях

ТАБЛИЦА 4 – Значимые тесты  и показатели для оценки уровня 
видов подготовленности квалифицированных гимнасток, 
специализирующихся в групповых упражнениях 

Тесты

Физическая подготовленность
Координационные способности

Координационный комплекс: переворот вперед, колесо, два 
кувырка, прыжок вверх
Правая рука отбивает мяч, левая – вращает обруч (выполнять 
одновременно)
Жонглирование тремя булавами одновременно правой и левой 
рукой

Выносливость
Прыжки с двойным вращением скакалки за 1мин
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 1мин
Выпрыгивания из полного приседа за 1мин

Скоростно-силовые качества
Поднимание ног в висе на гимнастической стенке
Полные приседы на правой/левой ноге («пистолет»)
Поднимание ног и туловища лежа на спине – «книжка» 

Гибкость
Шпагаты с опоры на правую/левую ногу, шпагат с двух стульев

Наклон назад с захватом руками нижней части голени или мост
Заднее равновесие с касанием рукой пола

Психодиагностика
Реакция на движущийся объект 
Теппинг-тест 
«Сортировка слов» 
Методика  Мюнстерберга, «Информационный поиск», 
«Непрерывный счет в заданном темпе» 
 «Числовые ряды» 

Морфофункциональные показатели 
и характеристики функции равновесия

Антропометрия (рост и масса тела), состав тела, ИМТ
Устойчивость, равновесие 
Работоспособность, показатели ЧСС

Тесты

Кувырок  
Колесо

Хореографическая подготовленность
Основные движения, используемые в экзерсисе у станка (батман 
тандю, плие, рон дэ жамб пар тэр и др.)
Танцевальная связка с элементами классического, народного или 
современного танцев
Хореографические прыжки на середине  (площадки) по восемь раз

Исполнительское мастерство
Технически правильное исполнение элементов и упражнений
Синхронизация движений при работе с партнером, партнерами (в 
тройках, четверках, группами)
Выполнение упражнения без хореографических ошибок  
Сложность соревновательной композиции
Артистичность, выразительность движений
Число и трудность элементов и соединений (объем техники)

Продолжение таблицы 3
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взаимосвязи с целью их более эффективного 
использования. При таком подходе комп-
лексная оценка служит инструментом уче-
та, анализа и планирования; индикатором 
состояния подготовленности спортсменок в 
группе; критерием сравнительного оценива-
ния гимнасток; показателем эффективности 
принятых ранее управленческих решений 
и полноты их реализации; основой выбора 
возможных вариантов коррекции состояния 
и всего тренировочного процесса.

Комплексную оценку подготовленно-
сти мы рассматривали как характеристику 
состояния спортсменок, полученную в ре-
зультате одновременного и согласованного 
изучения совокупности показателей, отра-
жающих стороны подготовленности, и со-
держащую обобщающие выводы о резуль-
татах тестирования на основе выявления 
качественных и количественных отличий 
от базы сравнения (нормативов, моделей, 
предшествующих периодов, достижений 
другими спортсменками).

Нами разработан алгоритм комплекс-
ного контроля подготовленности гимнасток, 
специализирующихся в групповых упраж-
нениях, который содержит организацион-
ные мероприятия осуществления контроля, 
программу контроля и комплексную оценку 
подготовленности гимнасток (рис. 1). 

Организационные мероприятия вклю-
чают определение целей, задач, средств, 
методов контроля, контингента гимнасток 
(возраст и квалификация), мест (центры 
подготовки спортсменов, научно-исследо-

вательские институты, лаборатории, спор-
тивные учебно-тренировочные базы и т.д.) 
и сроков осуществления контроля. Контроль 
предполагает тестирование исходного уров-
ня подготовленности гимнасток в начале 
периода подготовки. 

Тестирование по основным компонен-
там подготовленности должно осущест-
вляться в учебно-тренировочном процессе 
гимнасток ежегодно в соответствии с пла-
ном подготовки и календарем соревнований 
с применением организационно-управлен-
ческих средств и оптимальной организации 
научно-методического обеспечения, а также 
с учетом особенностей подготовки. При по-
вторном тестировании оценивают уровень 
подготовленности, технику исполнения 
композиций групповых упражнений всей 
команды и каждой гимнастки в отдельно-
сти, динамику нагрузок, спортивных резуль-
татов на соревнованиях или в специально 
организованных условиях. По результатам 
тестов и разработанным шкалам оценивают 
подготовленность, формируют заключение 
и рекомендации для гимнасток и тренеров.

Применение разработанного алгоритма 
контроля позволяет выявить недостатки в 
подготовке гимнасток, осуществить кор-
рекцию тренировочной и соревновательной 
деятельности, проследить динамику подго-
товленности в годовом цикле. 

Предложенная комплексная оценка под-
готовленности дает возможность охарактери-
зовать в интегральных оценках, выражаемых 
в баллах, возможности гимнасток. Система 

тестов включает несколько блоков показате-
лей. С помощью разработанных шкал можно 
перевести зарегистрированные у каждой 
гимнастки показатели в общую систему – бал-
лы. Такой подход позволяет выявить преиму-
щества и недостатки в отдельных зарегистри-
рованных показателях и рассчитать оценки 
в баллах по блокам показателей отдельно, а 
затем рассчитать общую оценку. 

Оценивание проводили в два этапа. 
На первом этапе результаты тестирования 
переводили на основе шкал в баллы (про-
межуточная оценка). На следующем этапе, 
после сравнения набранных баллов с норма-
тивами, определяли итоговую оценку. Пока-
затели комплексной оценки имеют неодина-
ковый вес для каждого блока показателей. 
Для этого нами были разработаны весовые 
коэффициенты. Сумма коэффициентов рав-
на единице. Значимость каждого из блоков 
показателей определяли с помощью экс-
пертной оценки.

Комплексную итоговую оценку подготов-
ленности рассчитывали по формуле: 

ИП = (0,17•П + 0,17•Б + 0,14•ХП + 
+ 0,14•И + 0,12•Ф + 0,07•Р + 

+ 0,06•У + 0,05•Фс +  0,04•Пф + 
+ 0,04•М) / 10•100, 

где ИО  – итоговая оценка подготовлен-
ности; П  – блок показателей, характери-
зующих «предметную» подготовленность; 
Б  – блок показателей, характеризующих 
«беспредметную» подготовленность; ХП  – 
блок показателей, характеризующих хорео-

РИСУНОК 1 – Алгоритм комплексного контроля подготовленности квалифицированных гимнасток, специализирующихся в групповых упражнениях

Организационные мероприятия Программа контроля подготовленности Комплексная оценка подготовленности 

Цель и задачи  
контроля видов под-

готовленности

Средства и методы 
контроля

Критерии 
оценки, 
шкалы

Анализ результатов 
тестированияТесты Методики 

Виды контроля Этапный 

Текущий 

Оперативный 
Контингент 

Сроки проведения контроля 

Место проведения  контроля

Оценка уровня технического мастерства («предметная», 
«беспредметная», хореографическая подготовленность, 

исполнительское мастерство)

Оценка развития физических качеств 

Психодиагностика

Оценка характеристик функции равновесия,морфологических данных 

Формирование 
выводов  

и рекомендаций

Коррекция 

Динамика 
показателей 

подготовленности 
гимнасток  

в годичном цикле
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графическую подготовленность; И  – блок 
показателей, характеризующих исполни-
тельское мастерство; Ф – блок показателей, 
характеризующих физическую подготовлен-
ность; Р  – блок показателей, характеризу-
ющих психологическую подготовленность; 
У  – блок показателей, характеризующих 
функцию равновесия тела; Фс  – блок пока-
зателей, характеризующих функциональное 
состояние; Пф – блок психофизиологических 
показателей; М – блок морфологических по-
казателей.

Все оценки по блокам показателей умно-
жали на весовые коэффициенты и выводили 
интегральную оценку подготовленности 
гимнасток. Итоговую оценку определяли 
в диапазоне от 0 до 100 баллов. При этом у 
спортсменки, получившей оценку от 91 до 
100 баллов,  – высокий уровень подготов-
ленности, 71–90 баллов  – уровень выше 
среднего, 51–70 баллов – средний уровень, 
21–50 баллов  – уровень ниже среднего, 
ниже 21 балла – низкий уровень. По резуль-
татам тестирования формировали заклю-
чение, которое содержало количественные 
значения показателей, характеризующие 
возможности спортсменок, интегральные 
оценки по блокам показателей и комплекс-
ную итоговую оценку. 

С целью определения эффективно-
сти разработанного алгоритма контроля и 
комплексной оценки был проведен первый 
этап эксперимента на спортивной базе и в 

научно-исследовательском институте На-
ционального университета физического вос-
питания и спорта Украины. В исследовании 
приняли участие две команды квалифици-
рованных гимнасток (10 спортсменок)  – СК 
«Скиф» и КДЮСШ «Олимп», выступающих 
в групповых упражнениях по программе 
«Мастер спорта». Тестирование являлось 
комплексным обследованием, состоявшим 
из контрольных упражнений (тестов) и спе-
циальных методик, позволяющих оценить 
различные уровни подготовленности.

При тестировании уровня технической 
подготовленности оценивали технику рабо-
ты с предметом, технику выполнения эле-
ментов «трудности тела» и акробатических 
элементов, хореографическую подготовлен-
ность и исполнительское мастерство гим-
насток.

По данным исследования установлено, 
что эффективнее гимнастки выполняли кон-
трольные тесты с обручем (8,4 ± 0,8 балла) и 
менее успешным было выполнение упраж-
нений со скакалкой (7,4 ± 0,8 балла) (рис. 2).

Выполнение тестов, характеризующих 
различную «мелкую» работу с предметом, – 
амплитуду, форму, плоскость и скорость 
вращения предмета, оценивается высокими 
баллами. Низкие значения были опреде-
лены при выполнении бросков предметов 
на определенное расстояние (в среднем 
количество удачных попыток гимнасток 
не превышало 5 раз из 10 возможных, что 

составило 5,0 ± 1,1 балла с мячом, 5,4 ± 
1,85 балла с булавами и 3,9 ± 1,3 балла с лен-
той). Отмечено, что гимнастки эффективнее 
выполняли акробатические элементы (9,8 ± 
±  0,12 балла), ниже оценивали равновесия 
(9,3 ± 0,67 балла) (рис. 3).

Уровень хореографической подготовлен-
ности гимнасток оценивали по таким показа-
телям: осанка, «выворотность ног», натяну-
тость ног, устойчивость, точность движений 
рук и ног, законченность движений, легкость 
исполнения, слитность движений. Учитывали 
также качество исполнения танцевальных 
шагов (дорожек) и эмоционально-смысловых 
признаков выполнения элементов: темпе-
раментность, яркость, эмоциональность, ли-
ричность, нежность, сдержанность. 

Во время выполнения танцевальных 
комбинаций осанка гимнасток была пра-
вильной, корпус подтянутым, спина пря-
мой и голова приподнятой. Выворотность 
и натянутость ног у отдельных гимнасток 
отсутствовали. При выполнении элементов 
«трудности тела» или танцевальных шагов 
со сменой положения тела наблюдались 
колебания телом, что свидетельствовало о 
низкой устойчивости гимнасток. Точность 
и законченность движений были наруше-
ны у всех гимнасток во время выполнения 
синхронных движений. По результатам ис-
следований установлено, что уровень хоре-
ографической подготовленности гимнасток 
недостаточный для эффективного выпол-
нения соревновательной композиции груп-
повых упражнений с высокой технической 
сложностью. Высокие значения наблюдались 
при технически правильном выполнении 
элементов и упражнений (8,3  ±  0,49  балла) 
и низкие – по показателям «чистоты» выпол-
нения упражнений (6,5 ± 0,77 балла).

Двигательные качества спортсменок 
оценивали по результатам выполнения 12 
двигательных заданий (по три двигательных 
задания для каждого физического качества). 
В ходе тестирования гимнастки продемон-
стрировали высокие результаты в конт-
рольных упражнениях на гибкость (8,1  ±  
± 0,3 балла) и при оценке координационных 
способностей (7,6 ± 1,5 балла). При оценке 
скоростно-силовых качеств и выносливости 
спортсменки получили низкие баллы (5,8 ± 
± 0,7 и 5,9 ± 0,9 соответственно). Отмече-
на высокая динамическая сила мышц ног  
(8,5 ± 0,5 балла), подвижность тазобедрен-
ных суставов (8,3 ± 0,8 балла) и позвоночно-
го столба (8,1 ± 0,5 балла), низкий уровень 

РИСУНОК 2 – Средние значения результатов тестирования «предметной» подготовленности 
гимнасток по группе (р > 0,05), n = 10

РИСУНОК 3 – Средние значения результатов тестирования «беспредметной» подготовленности 
гимнасток по группе (p > 0,05), n = 10
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прыжковой выносливости (5,3 ± 1,2 балла) и 
динамической силы мышц брюшного пресса 
(4,5 ± 0,9) (рис. 4). В целом подтверждается 
преимущество координационных способно-
стей и гибкости гимнасток над выносливо-
стью и скоростно-силовыми качествами.

Наблюдалась разница по показателям 
технической и физической подготовленно-
сти в среднем на 1,8 балла, что свидетель-
ствовало о недостаточном уровне развития 
физических качеств и не позволяло гимнаст-
кам успешно выполнять технически слож-
ные движения телом и предметом.

По результатам психодиагностики выяв-
лено: у большинства гимнасток торможение 
преобладает над возбуждением, отмечается 
высокая подвижность нервных процессов; 
показатели внимания у 80 % гимнасток были 
близки к норме; в группах гимнасток опре-
делено по 40 % экстравертов и амбивертов, 
20 % – интровертов; по типу темперамента 
50 %  – холерики, 30 %  – сангвиники, по 
10  %  – флегматики и меланхолики (тест 
Айзенка). 60 % спортсменок имели сред-
ний уровень тревожности, 30 % – высокий, 
10 % – низкий. У 90 % гимнасток наблюдался 
средний уровень ригидности, что свидетель-
ствует о недостаточности способностей по 
переключению с одного вида деятельности 
на другой и является значимым в групповых 
упражнениях. При оценке психологической 
атмосферы в группе по методике А. Ф. Фид-
лера у гимнасток команды СК «Скиф» от-
мечено, что она позитивная, присутствуют 
взаимное уважение и здоровая конкурен-
ция. Итоговый показатель команды (по пяти 
гимнасткам) равен 27,2 ± 5,6 балла, что сви-
детельствует о положительной оценке. 

Результаты тестирования психологиче-
ской атмосферы в команде КДЮСШ «Олимп» 
показывают, что она недостаточно друже-
любная. Итоговый показатель (44,8  ±  7,7 
балла) определил отрицательную оценку 
взаимоотношений спортсменок в  команде.

При анализе индекса массы тела (ИМТ) 
гимнасток (СК «Скиф»  – 20,16 ± 1,5 балла; 
КДЮСШ «Олимп» – 18,65 ± 1,9 балла) уста-
новлена допустимая норма оптимального 
соотношения роста и массы тела, которая 
необходима для спортсменок, занима-
ющихся художественной гимнастикой. 
Сегментный анализ тела показал, что у 
всех гимнасток показатели состава тела 
(туловища) находятся в пределах нормы 
для данного возраста, у 30 % наблюдается 
асимметрия нижних и верхних конечностей 
(от 0,4 до 0,7 кг); 30 % спортсменок нужна 
коррекция массы тела. 

Отмечено, что у всех гимнасток, уча-
ствовавших в обследовании, ведущей яв-
ляется правая рука. Соотношение скорости 
реакции правой и левой руки в группах на-
ходится практически на одном уровне, что 
отражает сбалансированность проявления 
нейродинамических функций правого и 
левого полушарий головного мозга. По по-
казателям сложной зрительно-моторной 
реакции гимнастки отличаются друг от дру-
га большей скоростью переработки инфор-
мации.

Анализ индекса напряжения (ИН) пока-
зал, что у 40 % гимнасток высокий уровень 
активности парасимпатического отдела ве-
гетативной нервной системы (ИН =  50,62– 
–74,56 усл.ед. в состоянии покоя). Реакция 
на ортостатическую пробу была однотипной, 
но с разной силой проявления.

Функцию равновесия гимнасток опреде-
ляли с помощью инструментального метода 
стабилографии в лабораторных условиях 
(табл. 5). 

При выполнении теста Ромберга с от-
крытыми глазами спортсменки успешно 
сохраняли равновесие тела на протяжении 
всей пробы, колебания общего центра мас-
сы (ОЦМ) тела от сагиттальной оси были 
незначительными и большинство стаби-
лографических показателей вертикальной 
устойчивости тела у гимнасток не отлича-
лись (интегральный показатель функции 
равновесия КФР  – 84,25 ± 7,92  %). Низкая 
эффективность сохранения равновесия тела 
гимнасток при выполнении усложненной 
пробы с закрытыми глазами характеризу-
ется более выраженными показателями 
отклонения центра массы от вертикаль-
ной оси (интегральный показатель функ-
ции равновесия КФР  – 8,92 ± 3,92  %)  
[26].

Оценка стабилографических показа-
телей дает основание сделать вывод о не-
достаточном уровне функционального со-
стояния центральной нервной системы (в 
частности, вестибулярного анализатора) у 
всех обследованных нами гимнасток.

С целью выявления эффективности при-
менения комплексной оценки был проведен 
второй этап педагогического эксперимента. 

РИСУНОК 4 – Средние значения показателей физических качеств гимнасток (p > 0,05), n = 10:
 – ловкость;  – прыжковая выносливость;  – силовая выносливость мышц рук; 
 – динамическая сила мышц ног;  – динамическая сила мышц брюшного пресса; 
 – подвижность позвоночного столба;  – подвижность тазобедренных суставов

ТАБЛИЦА 5 – Стабилографические показатели теста с открытыми и закрытыми глазами в 
простой и усложненной пробе Ромберга (–x ± S)

Показатель

Проба

простая, глаза 
открыты

простая, глаза 
закрыты

усложненная, глаза 
открыты

усложненная, глаза 
закрыты

Q(x), мм 2,83 ± 0,75 5,19 ± 2,63 4,56 ± 0,46 14,72 ± 6,28
Q(у), мм 4,72 ± 3,41 7,51 ± 2,57 6,1 ± 2,43 12,78 ± 6,59
R, мм 4,97 ± 3,01 8,1 ± 2,9 6,81 ± 1,94 16,13 ± 5,51
V, мм•с–1 8,35 ± 2,38 15,94 ± 4,32 24,51 ± 4,24 67,0 ± 28,14
EllS, мм2 191,1 ± 166,9 566,2 ± 418,6 380,7 ± 170,52 3008,5 ± 3375,8
LX, мм 96,56 ± 30,29 191,6 ± 83,39 289,6 ± 40,25 763,9 ± 265,9
LY, мм 114,16 ± 31,5 213,2 ± 34,53 333,7 ± 74,42 933,2 ± 451,9
КФР, % 84,25 ± 7,92 59,8 ± 11,69 34,6 ± 9,96 8,92 ± 9,51

Примечание. Q(x) – колебания ОЦМ во фронтальной плоскости; Q(у) – колебания ОЦМ в сагиттальной плоскости; R – средний 
разброс колебаний ОЦМ; V – скорость колебания центра давления ОЦМ; EllS – площадь эллипса; LX – траектория смещения 
центра давления ОЦМ во фронтальной оси; LY  – траектория смещения центра давления ОЦМ в сагиттальной оси; КФР  – 
коэффициент функции равновесия.
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Учебно-тренировочный процесс обеих ко-
манд проводился пять раз в неделю по 3 ч. 
Эффективность применения комплексной 
оценки в групповых упражнениях опреде-
ляли используя два критерия: сравнитель-
ную характеристику уровня подготовлен-
ности гимнасток за определенный период с 
целью установления эффективности средств 
и методов совершенствования сторон под-
готовленности; анализ динамики результа-
тивности соревновательной деятельности в 
течение года.

Коррекцию подготовки гимнасток тре-
нер проводил с учетом предложенных ре-
комендаций и результатов тестирования 
спортсменок. Установлено, что у гимнасток 
после коррекции тренировочного процесса 
значения показателей достоверно улучши-
лись, повысилось качество техники выпол-
нения соревновательных композиций груп-
повых упражнений.

Так, у всех гимнасток наблюдается по-
зитивная динамика по оценке технической 
подготовленности, в частности повышение 
средних баллов при выполнении упражнений 
с разными предметами между двумя тести-
рованиями: в работе с мячом (p < 0,01), була-
вами (p < 0,01) и лентой (p < 0,05). Различия в 
тестах со скакалкой и обручем недостоверны 
(p > 0,05). Комплексная оценка уровня «пред-
метной» подготовленности повысилась на 0,3 
балла (на 4 %). Результаты тестов «беспред-
метной» подготовки» свидетельствуют о ста-

бильном выполнения равновесия (p > 0,05) и 
акробатических элементов (p > 0,05). При вы-
полнении гимнастками поворотов (p < 0,01) 
и прыжков (p < 0,01) выявлены достоверные 
различия.

Отмечен прирост результатов на 0,2–0,7 
балла при повторном контроле уровня фи-
зической подготовленности. Комплексная 
оценка физической подготовленности гим-
насток при повторном тестировании соста-
вила 7,4 балла и превысила предыдущую на 
0,6 балла (на 9 %).

Результаты повторной психодиагностики 
гимнасток показали достоверные различия 
по показателям силы нервных процессов 
(p  < 0,01), памяти (p < 0,05), мышления 
(p  <  0,01), психологической атмосферы в 
команде (p < 0,01) и эмоциональной устой-
чивости (p < 0,01). Результаты двух тестиро-
ваний оценки уровня мышления свидетель-
ствуют о приросте количества правильных 
ответов в тесте у 9 гимнасток из 10, а это, в 
свою очередь, об эффективном выполнении 
соревновательных композиций в трениро-
вочном процессе. 

Исследования психологической атмо-
сферы в коллективе показали, что при по-
вторном тестировании повысились спло-
ченность и единство команды СК «Скиф», 
результаты команды КДЮСШ «Олимп» оста-
лись без изменений. Комплексная оценка 
результатов психодиагностики гимнасток 
достоверно не изменилась, что свидетель-

ствовало о стабильном психологическом 
состоянии гимнасток в течение всего летнего 
цикла. Установлены достоверные различия 
при повторном тестировании гимнасток 
по показателям в тесте САН: самочувствие 
(p < 0,01), активность (p < 0,01) и настрое-
ние (p < 0,01). 

Наблюдались достоверные измене-
ния показателей массы тела гимнасток 
(p < 0,05), процентного соотношения жиро-
вой массы тела (p < 0,01), массы жировой 
ткани (p < 0,01).

Выявлены достоверные различия по 
показателям простой (ПЗМР) и сложной зри-
тельно-моторной реакции (РВ1–3, РВ2–3, 
РВ2–3 прав., РВ2–3 лев.). Так, данные сред-
ней величины латентного периода ПЗМР 
улучшились с 285,1 до 277,1 мс (p < 0,01), 
РВ1–3 с 434,2 до 413,2 мс (p < 0,01) и РВ2–3 
правой рукой с 469,4 до 443,1 мс (р < 0,01).

 По результатам исследований соотноше-
ния скорости реакции правой и левой руки 
испытуемые обеих групп находятся практи-
чески на одном уровне. Это отражает сба-
лансированность проявлений нейродинами-
ческих функций правого и левого полушарий 
головного мозга. Обращает на себя внимание 
тот факт, что чем выше квалификация спорт-
сменки, тем меньше различий по показате-
лям правой и левой руки. В процессе наблю-
дения за выполнением теста было отмечено, 
что отдельные гимнастки бессознательно 
выполняли работу левой рукой, будучи прав-
шами. Результаты повторного тестирования 
уровня функциональной подвижности нерв-
ных процессов свидетельствуют о достовер-
ных различиях (p < 0,01). 

Частью педагогического эксперимента 
также был анализ протоколов соревнований 
в годичном цикле подготовки гимнасток, 
выступающих в составе команд по группо-
вым упражнениям. Были проанализирова-
ны пять соревнований: открытый чемпионат 
ФСО «Украина» (март 2015 г.), XII Всеукра-
инская универсиада (апрель 2015), между-
народный турнир в Черкассах (май 2015 г.), 
открытый чемпионат ФСО «Украина» ( август 
2015 г. ), чемпионат Киева (октябрь 2015 г.). 
Так, в январе-феврале 2015  г. спортсменки 
меняли соревновательные композиции. В 
марте было проведено тестирование исход-
ного уровня подготовленности, где средняя 
итоговая оценка пяти гимнасток команды 
СК «Скиф» составила 90,3 ± 3,9 балла, и 
пяти гимнасток команды КДЮСШ «Олимп» –  
78,7 ± 11,9 балла соответственно (рис. 5, 6).

РИСУНОК 5 – Результаты комплексной итоговой оценки уровня подготовленности (1–5) 
гимнасток при исходном тестировании (p > 0,05)

РИСУНОК 6 – Результаты комплексной итоговой оценки уровня подготовленности 
квалифицированных гимнасток (p > 0,05):

 – исходное тестирование;  – повторное тестирование 
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В этот период подготовки проводились 
также промежуточные соревнования, ре-
зультаты которых позволили установить ис-
ходный уровень выступлений гимнасток в 
своих командах. При подготовке к междуна-
родным соревнованиям были предложены 
индивидуальные рекомендации, позволяю-
щие каждой гимнастке в составе команды 
улучшить стороны подготовленности и тем 
самым повысить результативность выступ-
лений всей команды в групповых упражне-
ниях. Результаты итоговых соревнований 
(международный турнир, май 2015 г.) сви-
детельствуют об увеличении суммы баллов 
по двум видам многоборья в групповых 
упражнениях обеих команд в среднем на 
2,0–3,0 балла.

В июне и июле у команд был восстано-
вительный цикл. В августе гимнастки про-
должили подготовку к соревнованиям. В 
сентябре и октябре, согласно результатам 
тестирования гимнасток, внесена коррекция 
в процесс подготовки спортсменок. Высту-
пление гимнасток на чемпионате Киева (ок-
тябрь 2015 г.) было успешным и позволило 
спортсменкам набрать высокие суммарные 
баллы: у СК «Скиф» прирост составил 2,125 
балла, КДЮСШ «Олимп»  – 2,759. В марте 
2016  г. было проведено повторное тестиро-

вание подготовленности гимнасток: оценка 
гимнасток команды СК «Скиф» достоверно 
не изменилась, команды КДЮСШ «Олимп» 
повысилась (p < 0,01) (см. рис. 6).

Выводы
1. Ведущими факторами, обеспечиваю-

щими единство исполнения соревнователь-
ной композиции групповых упражнений и 
обусловливающими качество выполнения 
двигательных взаимодействий гимнасток 
в групповых упражнениях, являются: высо-
кий уровень развития двигательных навы-
ков, умение управлять своими действиями в 
пространстве и во времени; согласованность 
коллективных действий гимнасток, основан-
ная на их восприятии темпоритмовой струк-
туры движений; многоборность гимнасток в 
индивидуальной программе, формирование 
автоматизированных навыков владения все-
ми предметами художественной гимнастики. 

2. Для исследуемых команд гимнасток, 
выступающих в групповых упражнениях, 
характерными техническими ошибками при 
выполнении соревновательной композиции 
являются: неодновременное выполнение 
бросков, несогласованный полет предме-
тов на разную высоту, неправильная ловля 
предмета, его потеря, нарушение построе-
ний и значительное перемещения спортсме-

нок по площадке, столкновения предметов. 
Причиной технических ошибок при выпол-
нении сложных гимнастических упражне-
ний с предметами является недостаточный 
уровень специальной физической подготов-
ленности, отсутствие критериев контроля за 
уровнем владения предметами и подготов-
ленностью гимнасток.

3. Систематизирован комплекс инфор-
мативных тестов и показателей для оценки 
видов подготовленности гимнасток в груп-
повых упражнениях художественной гим-
настики.

4. Использован комплексный подход к 
разработке системы оценки подготовлен-
ности гимнасток в групповых упражнениях, 
который позволяет учитывать особенности 
групповой работы и индивидуальные харак-
теристики спортсменок. 

5. Предложен алгоритм контроля под-
готовленности гимнасток, позволяющий 
корректировать и рационально управлять 
состоянием спортсменок, разработана ком-
плексная оценка видов подготовленности 
гимнасток в групповых упражнениях.

Перспективой дальнейших исследова-
ний является разработка дифференцирован-
ной системы оценки для гимнасток разного 
возраста и спортивной квалификации.
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