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Вступ. Завдання спеціальної фізичної підготовки в групових вправах із 
художньої гімнастики суттєво відрізняються від завдань, які стоять перед 
спортсменками, що виступають в індивідуальній програмі [2]. У результаті 
визначення провідних спеціальних фізичних якостей (СФЯ), що впливають 
на результативність діяльності гімнасток у групових вправах, структури 
спеціальної фізичної підготовки (СФП) і нормативних показників спортс-
менок збірної команди України була розроблена авторська программа СФП з 
урахуванням фактора сумісності на етапі спеціалізованої базової підготовки 
в групових вправах художньої гімнастики (ХГ). 

Мета - визначення завдань спеціальної фізичної підготовки в групових 
вправах художньої гімнастики на різних етапах річного макроциклу. 
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Результати дослідження. Програма СФП охоплювала три періоди: підго-
товчий, змагальний і перехідний. Розв'язання завдань програми відповідно 
до кожного з цих періодів вирішувалося за допомогою спеціально підібраних 
засобів, методів і методичних прийомів, які знайшли своє втілення в роз-
роблених комплексах вправ, призначених для цілеспрямованого розвитку 
СФЯ. При цьому завдання програми СФП гімнасток підпорядковувалися за-
гальним завданням кожного етапу підготовки. При побудові програми СФП 
особлива увага зверталася на відповідність навантаження етапу, періоду, мі-
кроциклу підготовки спортсменок, а основний акцент робився на урахування 
сенситивних періодів розвитку СФЯ, а також стану опорно-рухового апарату 
і профілактику його порушень. У процесі планування СФП спортсменок 
велике значення мало чітке дотримання принципу поступовості підвищен-
ня тренувальних навантажень [1, 2]. Підготовчий період згідно з теорією 
та методикою спортивного тренування відповідав фазі набуття спортивної 
форми і складався з двох етапів: загально - підготовчого і спеціального -
підготовчого [3]. Головними завданнями загально-підготовчого етапу, три-
валість якого становила 11 тижнів, у рамках програми розвитку СФП були 
диференційований розвиток найбільш відсталих СФЯ гімнасток у команді, 
зменшення прояву рухової функціональної асиметрії за даними показника-
ми, що прогресує внаслідок одностороннього тренування, розвиток СФЯ з 
урахуванням нормативних показників спортсменок збірної команди України. 
Розроблена програма передбачала виконання комплексів для розвитку СФЯ 
тривалістю від 30 до 50 хвилин не менше ніж 4-5 разів у тиждень. 

Спеціальний підготовчий етап, тривалістю 13 тижнів, включав контроль-
но-підготовчий, передзмагальний та змагальний мезоцикли. Особливістю ди-
наміки тренувальних навантажень на цьому етапі було поступове збільшення 
їх інтенсивності при відносно стабільному обсязі. Також було продовжено 
роботу над диференційованим розвитком найбільш відсталих СФЯ гімнасток 
і їх розвиток на основі нормативних показників спортсменок збірної команди 
України. З урахуванням завдання програми на цьому етапі підготовки, най-
більша увага була приділена зменшенню варіативності показників спеціальної 
фізичної підготовленості в групі з урахуванням фактора сумісності та згладжу-
ванню проявів рухової функціональної асиметрії. Тривалість комплексів стано-
вила від 15-20 хвилин до 90 хвилин, кратність становила 4-5 разів у тиждень. 

Змагальний період, метою якого була підготовка гімнасток до досягнення 
максимальних спортивних результатів, тривав 14 тижнів. У цьому періоді 
продовжувалася робота над розвитком СФЯ гімнасток, однак завдання змен-
шення варіативності показників спеціальної фізичної підготовленості у групі з 
урахуванням фактора сумісності залишалося актуальним. У зв'язку з підготов-
кою спортсменок до змагань тривалість комплексів СФП становила 15-60 хв. 
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Перехідний період тривав 7 тижнів. Основними завданнями, що вирішу-
валися у цьому періоді, були корекція наслідків асиметричного виконання 
вправ, ліквідація дисбалансу в розвитку СФЯ та відновлення організму після 
навантаження. Розроблені комплекси вправ виконували 5 разів на тиждень, 
їх тривалість становила від 60 хвилин до 90 хвилин. 

Висновок 
Таким чином, аналіз особливостей планування тренувального процесу і 

визначення завдань кожного етапу річного циклу підготовки гімнасток у гру-
пових вправах дав змогу побудувати авторську програму СФП спортсменок з 
урахуванням фактора сумісності на етапі спеціалізованої базової підготовки 
у групових вправах художньої гімнастики. Використання авторської про-
грами спеціальної фізичної підготовки у навчально-тренувальному процесі 
збірної команди Львівської області в групових вправах художньої гімнасти-
ки дозволило не тільки достовірно поліпшити рівень розвитку спеціальних 
фізичних якостей з урахуванням фактора сумісності, але й знизити їх варіа-
тивність на 27,1 %^16,6 %. Окрім цього, спостерігалось згладжування рухової 
функціональної асиметрії за окремими показниками спеціальної фізичної 
підготовленості гімнасток. 
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Вступ. Вимога гарантування здоров'я та безпеки людини на всіх рівнях 
її діяльності змушує фахівців детально вивчати явища, що виникають під 
час руху та аварій систем людина-автомобіль [1, 2]. Важливим завданням 
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