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индивидуализированном формировании и совершенствовании выявленной предрасположенности борца к 
типическому стилю противоборства. Талантливые борцы в тесном взаимодействии с тренером уже в 
конце этапа подготовки к высшим достижениям должны начинать совершенствовать свой 
индивидуальный стиль противоборства с тем, чтобы на этапе реализации индивидуальных возможностей 
показать свой наивысший результат.  
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Оксана Ковальчук, Наталья Морозова  
(Мелитополь, Украина) 

 
ОСОБЕННОСТИ ТЕХНИКИ ВЫПОЛНЕНИЯ БРОСКОВ И ЛОВЛИ ПРЕДМЕТОВ  

В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ 
 

Художественная гимнастика − олимпийский вид спорта. Она популярна во многих странах мира. С 
каждым новым олимпийским циклом растет трудность выполняемых упражнений; возрастает спортивная 
конкуренция национальных сборных команд Украины, России, Белоруссии, Болгарии, Италии, Китая, 
Греции и др. государств, успешно развивающих вид спорта; расширяется география стран, которые не 
только развивают художественную гимнастику, но и завоевывают медали на Играх Олимпиад.  

Перед гимнастками, тренерами, научными работниками, специалистами вида спорта возникают 
новые проблемы, актуальными среди которых являются биомеханический анализ спортивной техники 
выполнения упражнений с предметами гимнасток, в том числе измерение, анализ и оценка техники 
выполнения бросков и ловли мяча, а также поиск современных методик и технологий обучения им. 

Броски и ловля предметов художественной гимнастики являются приоритетным направлением 
спортивно-технического совершенствования спортсменок. В тренировочных и соревновательных 
программах гимнасток, выполняющих упражнения с предметами, регистрируется значительное 
количество технических ошибок. Проблема биомеханического анализа позных ориентиров движений как 
узловых элементов спортивной техники бросков и ловли предметов, а также разработка программ 
упражнений для обучения элементам художественной гимнастики на этапе предварительной базовой 
подготовки изучена не достаточно. 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсменок системе движений, соответствующей 
особенностям художественной гимнастики. Техническая подготовленность характеризуется тем, что умеет 
делать гимнастка и как она умеет владеть освоенными двигательными действиями с предметами. В 
первую группу параметров входят объем, разносторонность, рациональность технических действий, 
которые умеет выполнять гимнастка; во вторую − эффективность, освоенность упражнения. 

Анализ научно-методической литературы свидетельствует о том, что до настоящего времени не 
разработаны педагогические технологии развития сенсорных систем организма спортсменок в сочетании 
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с показателями технической и других видов подготовки. Прежде всего речь идет о развитии и 
совершенствовании двигательной, зрительной, вестибулярной, слуховой сенсорных систем; повышении 
спортивно-технического мастерства за счет сопряжения показателей, характеризующих уровень развития 
сенсомоторной координации и специальной технической подготовленности гимнасток. 

Методологической основой теории технической подготовки спортсмена является биомеханика 
движений человека [1, с. 40; 8, с. 321; 9, с. 58, 15, с. 142]. Измерения, анализ и оценка движений 
необходимы для понимания сущности двигательных действий, целесообразности построения движения. 
Цель любого броска − придание объекту некоторой начальной скорости, обеспечивающей ему более или 
менее продолжительную фазу полeта. В броске предмет поддерживается и перемещается рукой, и 
увеличение его количества движения происходит в процессе проксимально-дистального движения 
звеньев тела. Движение включает в себя последовательный вклад в бросок энергии различных сегментов 
тела, начиная от опоры и далее вплоть до кисти. 

Движение, лежащее в основе броска, может изменяться в зависимости от целей деятельности. 
Цели могут иметь отношение к горизонтальному расстоянию, времени нахождения в воздухе, точности 
или скорости движения [3, с. 23]. Если цель требует точности (например, выполнение штрафного броска в 
баскетболе), движение бросания является «плоскостным», и стратегия заключается в сведении к 
минимуму числа сегментов тела, участвующих в движении [2, 5, с. 213; 6, с. 142]. Рассматривая технику 
бросков предметов в художественной гимнастике, следует говорить о взаимодействии гимнастки с 
предметом, т.е. о системе гимнастка-предмет [4, с. 135; 13, с. 237; 14, с. 10].  

Биомеханическая структура броска предмета в художественной гимнастике сводится к двум 
основным фазам действий: 

первая − фаза разгона (в процессе выполнения наращивается кинетическая энергия за счет 
махового или толчкового движения);  

вторая − фаза выброса предмета (импульс, получаемый предметом, позволяет придать ему 
свободное движение, в процессе которого он перемещается по заданной траектории с вращательным 
движением или без него) [7, 10, с. 10; 11, с. 81; 12].  

Фаза разгона играет энергообразующую роль. Значение фазы выброса весьма велико, т. к. именно 
в этой фазе действия гимнастки окончательно формируют траекторию полета и характеристики 
вращательного движения предмета. При маховых движениях эти фазы достаточно четко разделяются, 
между тем как при толчковых движениях, обе функции как бы совмещаются в действиях одной фазы. 
Кроме того, если в маховых движениях возможна известная коррекция действий выброса (так как мах 
представляет собой относительно длительное действие), то при толчках такая коррекция практически 
невозможна. Согласно Л.А. Коноваловой, на результативность и качество выполнения бросковых 
действий в художественной гимнастике оказывают влияние факторы импульса, волны, силы и 
устойчивости. Фактор импульса определяет особенности контакта с опорой при выполнении броска, 
фактор волны – характер и последовательность передачи количества движения в биокинематической 
цепи, фактор силы – особенности динамической структуры, фактор устойчивости − характер перемещения 
общего цетра массы тела гимнастки на опоре [11, с. 83].  

Начальные параметры вылета мяча имеют значение, так как в интервале между броском и ловлей 
гимнастки выполняют различные по структуре и координационной сложности движения. Очевидно, что от 
момента броска до момента ловли гимнастка должна перемещаться вслед за предметом со средней 
скоростью, равной горизонтальной составляющей перемещения самого предмета. Только тогда возможна 
точная ловля предмета, т.к. спортсменка оказывается в зоне его падения.  

Выбор гимнасткой высоты броска и формы его траектории зависит от состава элементов, 
выполняемых во время полета предмета, способа его ловли и композиционного замысла упражнения. Это 
продемонстрировали результаты исследований [7], в которых выявлены кинематические характеристики 
бросков и ловли мяча после кувырка вперед, в прыжке «касаясь в кольцо» и в «заднем равновесии». Так, 
оптимальный угол вылета мяча для первого элемента составляет 60-64°; для второго – 70-72°, для 
третьего – около 80°. Предел допустимой вариации угла вылета предмета составляет 7°, согласно другим 
данным – 2-4°. Изменение угла вылета предмета в диапазоне от 75 до 90° значительно влияет на 
дальность его полета, которая меняется от 0 до 2,7 м. Следствием неточного угла вылета и нарушения 
траектории являются потери предмета и технические ошибки, допускаемые при его ловле. В научно-
методической литературе, посвященной обучению упражнениям, частично разработаны технические 
приемы выполнения бросков и ловли предметов. Однако в указанных исследованиях биомеханическая 
основа двигательных действий раскрывается частично; оценка и контроль качества выполнения бросков и 
ловли предметов производятся визуально и по протоколам результатов соревнований. 
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ПОЗАШКІЛЬНІ НАВЧАЛЬНІ ЗАКЛАДИ ЯК МІСЦЕ РЕАЛІЗАЦІЇ ФІЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВЧОЇ РОБОТИ 

 
Позашкільна освіта в Україні історично склалася як специфічна частина безперервної освіти, яка 

забезпечує розвиток дитини в її вільний час, гармонійно поєднує пізнання, творчість і спілкування дітей і 
дорослих. 

Позашкільна освіта виступає як складова структури системи освіти (ст. 29 Закону України «Про 
освіту») [6] і спрямована на розвиток здібностей, талантів дітей, учнівської та студентської молоді, 
задоволення їх інтересів, духовних запитів, потреб у професійному визначенні. 

Позашкільна освіта – сукупність знань, умінь та навичок, що отримують вихованці, учні і слухачі в 
позашкільних навчальних закладах (ПНЗ) у час, вільний від навчання в загальноосвітніх та інших 
навчальних закладах. Вона здобувається громадянами у позаурочний та позанавчальний час у ПНЗ та 
інших навчальних закладах як центрах позашкільної освіти [7]. 

Позашкільна освіта є найбільш мобільною ланкою освіти України, що, з одного боку, відповідає 
державним інтересам, соціальному замовленню, з іншого, – забезпечує задоволення потреб особистості в 
соціальному самовизначенні та творчій самореалізації. Вона передбачає інваріантність, реагує на запити 
суспільства в цілому і кожної людини зокрема. Позашкільна освіта дає можливість вирішити як 
короткострокові завдання, так і сформувати світоглядні й особистісні знання на більш тривалу перспективу 
(наприклад, розвиток лідерських якостей або збереження здоров‘я). Сфера позашкільної освіти стає 
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