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Аннотация 
Цель исследования – теоретически разработать методику совершенствования техники поворота в заднем 
равновесии у квалифицированных гимнасток 13-15 лет и экспериментально обосновать ее эффективность.
Методы и организация исследования. Исследованы 20 квалифицированных гимнасток. С целью сбора 
данных о современных методических подходах в совершенствовании техники заднего равновесия было 
проведено интервьюирование. Для обоснования причины несоответствия техники поворота квалифи-
цированных гимнасток модельным параметрам проведен биомеханический анализ техники поворота 
в заднем равновесии. Опираясь на результаты видеоанализа техники поворота и данные научных пу-
бликаций, разработана методика совершенствования техники поворота в заднем равновесии.
Результаты исследования и их обсуждение. Результаты биомеханического анализа показателей ампли-
туды движений в суставах тела гимнасток позволили сделать заключение, что у представителей ЭГ и КГ 
углы в тазобедренном, голеностопном суставах и в поясничном отделе ниже модельных параметров 
техники поворота в заднем равновесии.
Заключение. В результате педагогического эксперимента в ЭГ статистически значимо повысилась ампли-
туда движений в тазобедренном суставе, а техника исполнения равновесия на левой ноге улучшилась на 
0,6 балла (Р < 0,05). Показатели квалифицированных гимнасток существенно приблизились к модельным 
параметрам техники поворота.
Ключевые слова: художественная гимнастика, методика, техника поворота в заднем равновесии, ква-
лифицированные спортсмены.
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Abstract
The research purpose is to theoretically develop and experimentally substantiate the effectiveness of the method 
for improving the backward balance turn in qualified gymnasts of 13-15 years old.
Methods and organization of the research. 20 qualified gymnasts were examined. In order to collect data on modern 
methodological approaches to improving the technique of back balance, interviews were conducted. To substantiate the 
reason for the discrepancy between the turn technique of qualified gymnasts and the model parameters, a biomechanical 
analysis of the turn technique in back balance was carried out. Based on the results of video analysis of the turning technique 
and the data from scientific publications, a method for improving the turning technique in the back balance is developed.
Research results and their discussion. The results of the biomechanical analysis of the indicators of the amplitude 
of movement in the joints of the gymnast's bodies allowed us to conclude that in the representatives of the 
experimental group (EG) and the control group (CG), the angles in the hip, ankle joints and the lumbar region 
are below the model parameters of the turn technique in the back balance.
Conclusion. As a result of the pedagogical experiment in EG, the amplitude of movement in the hip joint statistically 
significantly increased, and the technique of performing balance on the left leg improved by 0.6 points (P <0.05). 
The indicators of qualified gymnasts are significantly closer to the technical parameters of the model. 
Keywords: rhythmic gymnastics, methodology, turn technique in back balance, qualified athletes.
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Таблица 1 – Кинематические параметры техники поворота в заднем равновесии у квалифицированных гимнасток КГ и ЭГ 
до педагогического эксперимента (Х+σ)
Table 1 – Kinematic parameters of the turn technique in the back balance in qualified gymnasts of the CG and EG before 
the pedagogical experiment (Х+σ)

Группы
Groups

Угол в тазобедренном суставе
Hip angle

Угол в голеностопном суставе
Ankle angle

Угол в поясничном отделе
Lumbar angle

ЭГ (n=10) 66,79± 11,61± 49,26±
КГ (n=10) 66,25± 11,18± 44,05±

Модельные параметры
Model parameters 92 9 33

Uкр 27
Uэмп 45 37 43
Р >0,05

ВВЕДЕНИЕ
Современный этап развития художественной гим-
настики характеризуется увеличением сложности 
исполняемых элементов [10]. В соревновательных 
программах высококвалифицированных гимнасток 
содержится большое количество элементов группы 
трудностей тела и предмета [7]. Наиболее ценными 
элементами программы считаются повороты на 540 
и 720 градусов. Анализ научно-методической лите-
ратуры определил, что традиционными средствами 
вращательной подготовки являются упражнения 
на силу мышц ног и туловища [9], упражнения на 
уменьшение и повышение опоры [10] и упражне-
ния с воздействием на вестибулярный анализатор 
[8]. Существующие методические подходы и при-
ёмы не в полной мере адаптированы для квали-
фицированных гимнасток с учетом их возрастных 
особенностей. В связи с этим нами была предпри-
нята экспериментально-исследовательская работа 
по совершенствованию методики выполнения по-
ворота в заднем равновесии.

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ  
ИССЛЕДОВАНИЯ
Экспериментально-научная деятельность про-
исходила в МАУ СШ «Волна», г. Казани в груп-
пах тренировочного этапа (этап спортивной 
специализации) 4-го и 5-го года обучения.
В исследовании применялись следующие мето-
ды: анализ научных публикаций, интервьюиро-
вание, видеоанализ, педагогическое тестирова-
ние, педагогический эксперимент, экспертное 
оценивание, методы математической статистики.
Задачи исследования:
1.	Обосновать и разработать методику совер-
шенствования техники выполнения поворота в 
заднем равновесии у квалифицированных гим-
насток на этапе спортивной специализации.

2.	Экспериментально проверить эффектив-
ность методики совершенствования техники 
выполнения поворота в заднем равновесии у 
квалифицированных гимнасток на этапе спор-
тивной специализации.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
С целью сбора данных о современных методи-
ческих подходах в совершенствовании техники 
заднего равновесия нами было проведено ин-
тервьюирование доктора педагогических наук 
профессора Е.Н. Медведевой. В ходе интервью-
ирования мы установили, что в процессе совер-
шенствования элементов в художественной гим-
настике необходимо обращать внимание:
-	 на физические данные гимнасток и биомеха-
нические параметры техники (амплитуду дви-
жений, длину рычага, количество циклов вра-
щения в повороте);
-	 вестибулярную устойчивость гимнастки при 
вращении;
-	 количество одновременно активируемых 
мышц и степень их включения в деятельность. 
Данные интервьюирования подтверждают ре-
зультаты исследования отечественных ученых 
и практиков об учете наиболее важных факто-
ров в учебно-тренировочном процессе гимна-
сток [2, 9].
Для обоснования причины несоответствия тех-
ники поворота квалифицированных гимнасток 
модельным параметрам мы провели биомеха-
нический анализ техники поворота в заднем 
равновесии. В таблице 1 представлены резуль-
таты оценивания амплитуды движений техники 
поворота в заднем равновесии у гимнасток кон-
трольной и экспериментальной групп до педа-
гогического эксперимента.
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Рисунок – Методика совершенствования техники поворота в заднем равновесии квалифицированных гимнасток
Figure – Methodology for improving the technique of turning in the back balance of qualified gymnasts

Анализ показателей амплитуды движений в 
суставах тела гимнасток показал, что у пред-
ставителей экспериментальной и контрольной 
групп углы в тазобедренном, голеностопном 
суставах и в поясничном отделе ниже модель-
ных параметров техники. Многим квалифи-
цированным гимнасткам не хватает гибкости 
спины и подвижности в тазобедренных суста-
вах для правильного исполнения поворота в 
заднем равновесии. Опираясь на результаты 
видеоанализа техники поворота и данные на-
учных публикаций А.Ю. Давыдовой, Л.А. Ко-
новаловой, Е.Н. Медведевой и А.А. Супрун [1, 
3, 4, 5, 6], мы разработали методику совершен-
ствования техники поворота в заднем равно-
весии (см. рисунок).
Для повышения качества выполнения техники 
поворота в заднем равновесии мы акцентиро-
вали внимание на повышение подвижности 
позвоночного столба и тазобедренного суста-
ва; развитие относительной силы мышц; по-
вышение устойчивости и ориентации в про-
странстве; варьирование техники выполнения 
поворота в заднем равновесии с сочетанием 
трудности предмета.

Средства общей и специальной подготовки 
применялись повторно и сопряженно. При-
менялись 3 методических приема: выполнение 
упражнений в статическом режиме, взаимовли-
яние приоритетной и неприоритетной частей 
тела на устойчивость в равновесиях и поворо-
тах, предварительное воздействие на вестибу-
лярный аппарат.
Методика, представленная на рисунке, приме-
нялась в течение 4 недель, 3 раза в неделю по 
30 минут в основной части учебно-тренировоч-
ного занятия.
Для проверки эффективности разработанной 
методики мы сформировали две группы – кон-
трольную и экспериментальную. В каждой 
группе было по 10 квалифицированных гимна-
сток. 
Для оценивания физической подготовленно-
сти мы провели тестирование в упражнениях: 
стойка на полупальцах на фоне вестибулярной 
нагрузки (тест 1), гибкость спины и подвиж-
ность позвоночного столба (тест 2), подвиж-
ность в тазобедренном суставе (тест 3). 
В таблице 2 мы показали параметры физиче-
ской подготовленности квалифицированных 
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Таблица 2 – Результаты выполнения тестов представителями ЭГ и КГ после эксперимента (Х+σ)
Table 2 – Results of tests performed by EG and CG representatives after the experiment (Х+σ)

Тесты
Tests

Тест 1 опорная правая (с)
Test 1 supporting right (s)

Тест 1 опорная левая (с)
Test 1 supporting left (s)

Тест 2(см)
Test 2(cm)

Тест 3 опорная левая (см)
Test 3 supporting left (cm)

Тест 3 опорная правая (см)
Test 3 supporting right (cm)

ЭГ (n=10) 4,2± 3,8± 4,30,4 0,8± 0,9±
КГ(n=10) 3,5± 3,6± 4,2± 4,3± 3±

Uкр 27
Uэмп 7 30,5 45 6,5 9,5
Р <0,05 >0,05 >0,05 <0,05 <0,05

Таблица 3 – Экспертное оценивание элементов квалифицированных гимнасток контрольной и экспериментальной групп 
после эксперимента (Х+σ) в баллах
Table 3 – Expert assessment of the elements of qualified gymnasts of the control and experimental groups after the experiment 
(X+ σ) in points

Тесты
Tests

Упр 1. Левая нога
Ex. 1. Left leg

Упр 1. Правая нога
Ex. 1. Right leg

Упр 2. Левая рука
Ex. 2. Left hand

Упр 2. Правая рука
Ex. 2. Right hand

Упр 3. Левая нога
Ex. 3. Left leg

Упр 3. Правая нога 
Ex. 3. Right leg

ЭГ (n=10) 4,90,4 4,5± 4,8± 4,9± 4,9± 4,80,4
КГ (n=10) 4,50,5 4,4± 4,3± 4,2± 4,6± 4,6±

Uкр 27
Uэмп 50 50 15 15 35 30
Р <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 >0,05 >0,05

Таблица 4 – Показатели амплитуды движений поворота в заднем равновесии у гимнасток контрольной и 
экспериментальной групп после педагогического эксперимента (Х+σ), в градусах
Table 4 – Indicators of the amplitude of rotation movements in the back balance of gymnasts of the control and experimental 
groups after the pedagogical experiment (X+ σ), degrees

Группы
Groups

Угол в тазобедренном суставе
Hip angle

Угол в голеностопном суставе
Ankle angle

Угол в поясничном отделе
Lumbar angle

ЭГ (n=10) 86,3± 9,6± 39,3±
КГ (n=10) 62,3± 9,2± 40,1±

Модельные параметры 
Model parameters 92 9 33

Uкр 27
Uэмп 45 37 43

Р <0,05

гимнасток контрольной и экспериментальной 
групп после эксперимента.
Согласно данным таблицы 2, результаты вы-
полнения теста 1 «стойка на полупальцах на 
фоне вестибулярной нагрузки влево» и теста 
3 «подвижность в тазобедренном суставе» кон-
трольной и экспериментальной группами ста-
тистически различаются (Р<0,05).
Показатели равновесия КГ и ЭГ в тесте 1 «стой-
ка на полупальцах на фоне вестибулярной на-
грузки с опорной левой» статистически не 
различаются (Р>0,05), так как выполнение по-
ворота в правую сторону является приоритет-
ным у гимнасток. 
Для оценивания степени освоения техники мы 
применили экспертное оценивание. Квалифи-
цированные гимнастки ЭГ и КГ выполнили 
упражнения: упражнение №1 «выполнение за-
днего равновесия на приоритетную и неприо-

ритетную ногу»; упражнение №2 «выполнение 
заднего равновесия с трудностью предмета на 
приоритетную и неприоритетную руку»; упраж-
нение №3 «выполнение заднего равновесия с 
предварительным влиянием на вестибулярный 
аппарат». Результаты экспертного оценивания 
представлены в таблице 3.
Анализ данных таблицы 3 показал следующее: 
–	 межгрупповые результаты в упражнении 1 
«выполнение заднего равновесия с приоритет-
ной правой и левой неприоритетной ногой» и в 
упражнении 2 «выполнение заднего равновесия 
с трудностью предмета с приоритетной правой 
и неприоритетной левой рукой» изменились 
статистически значимо (Р<0,05). Одной из при-
чин положительной результативности, на наш 
взгляд, является применение сопряженного ме-
тода и варьирование техники поворота в заднем 
равновесии с сочетанием трудности предмета;
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–	 межгрупповые результаты в упражнении 1 
«выполнение заднего равновесия с приоритет-
ной правой и левой неприоритетной ногой» и в 
упражнении 3 «выполнение заднего равновесия 
с предварительным влиянием на вестибулярный 
аппарат» статистически не различаются (Р>0,05), 
так как в экспериментальной и контрольной 
группах выполнение поворота в правую сторо-
ну является приоритетным у гимнасток, а также в 
связи с большим количеством выполнения рис
ков в соревновательных программах.
В конце эксперимента было проведено оце-
нивание амплитуды движений с помощью ви-
деоанализа. В таблице 4 показаны результаты 
видеоанализа выполнения поворота в заднем 
равновесии представителями ЭГ и КГ после пе-
дагогического эксперимента.
Из таблицы 4 видно следующее:
–	 угол в тазобедренном суставе у гимнасток ЭГ и 
КГ статистически различается (Р <0,05), так как в 
экспериментальной методике применялись упраж-
нения, направленные на мышцы, обеспечивающие 
исполнение техники в заднем равновесии;
–	 показатели квалифицированных гимнасток 
ЭГ существенно приблизились к модельным па-
раметрам (амплитуда в тазобедренном суставе 
отличается на 6 градусов, а в поясничном отделе 
– на 3 градуса; амплитуда в голеностопном суста-
ве почти соответствует модельным параметрам).

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Анализ научно-методической литературы сви-
детельствует о недостаточной разработанности 
проблемы совершенствования техники выпол-
нения поворота в заднем равновесии. В разра-
ботанной нами методике акцент поставлен на 
решение четырех взаимосвязанных задач: раз-
витии подвижности позвоночного столба и в 
тазобедренном суставе, развитии силы мышц, 
обеспечивающих технику исполнения в заднем 
равновесии, развитии вестибулярного баланса 
для устойчивости и ориентации в пространстве 
в поворотах, варьировании техники выполне-
ния поворота в заднем равновесии с сочетани-
ем трудности предмета. 
Эффективность методики определялась следую-
щими статистически значимыми изменениями: 
–	 в специально-подготовительном упражне-
нии «стойка на фоне вестибулярной нагрузки 
влево» в экспериментальной группе изменение 
составило 0,47 с (Р <0,05);
–	 в упражнении «подвижность в тазобедрен-
ном суставе на опорной левой ноге» изменение 
составило 2,35 см (Р <0,05);
–	 в технике равновесия на левой ноге зафикси-
рована положительная разница в 0,6 балла (Р 
<0,05). Показатели квалифицированных гимна-
сток существенно приблизились к модельным 
параметрам техники поворота.
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