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 Актуальность: За последние годы 

Правила соревнований по художественной 

гимнастике значительно изменили 

соревновательные программы в сторону 

усложнения. Для соревновательных 

композиций гимнасток характерно 

включение значительного количества 

элементов различных структурных групп с 

максимальным проявлением гибкости в 

позвоночнике, акробатических движений с 

вращением тела вокруг всех возможных 

осей, различные позы и движения в низких 

положениях.  

Включение  в учебно-тренировочные 

занятия гимнасток элементов данной 

структурной группы, влияет на повышение 

уровня их спортивного мастерства. 

Цель: исследование методики, 

направленной на развитие гибкости 

спортсменок,  на  этапе начальной 

специализированной подготовки. 

          Методы и организация 

исследований: Среди физических 

способностей, играющих ведущую роль в 

художественной гимнастике, выделяют 

гибкость  в тазобедренных 

суставах, прыгучесть, гибкость 

позвоночного столба (2); активную 

гибкость, прыгучесть, скоростно-силовые 

качества (5); пассивную гибкость, 

специальную выносливость, активную 

гибкость, ловкость и быстроту .  

Исследования проводились с участием 

гимнасток в возрасте от 9 до 11 лет. 

          Результаты и обсуждение 

результатов: В физической 

подготовленности гимнасток существует 

риск упустить сенситивный период в 

развитии одного из двигательных 

способностей. Достоверность и 

обоснованность основных результатов 

исследования подтверждается 

тщательностью анализа и обобщения 

сведений специальной  литературы. 

           Выводы: Неотъемлемым 

требованием успешной спортивной 

деятельности в современной 

художественной гимнастике является 

включение в соревновательные композиции 

высоко расцененных элементов всех 

структурных групп движения телом с 

проявлением гибкости в позвоночнике. 

Применяются упражнения скоростно-

силового характера: пружинистые 

движения, махи с последующим 

удержанием ног, внешние отягощения, а 

также упражнения с эластичными упругими 

предметами. 
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