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ABSTRACT
Static dynamic stability of the body of rhythmic gymnastics female athletes at the stage of specialized basic training
Yana Kovalenko, Viktor Boloban 
Objective. To assess biomechanical measures of static dynamic stability of the body of rhythmic gymnastics female athletes in 
the basic balances at the stage of specialized basic training. 
Methods. Theoretical analysis and generalization of scientific literature, methodological and practical experience of the tra
iners; method of expert assessments using video analysis of the technique of performing basic balances; stabiloanalyzer "Sta-
bilan 01-2" to record the movements of the common center of pressure (COP) of the feet on the support, i.e. the coordinates at 
different time points that reflect the features of static dynamic stability. Three basic balance tests were performed. The study 
involved young female gymnasts of the Republican Complex Children and Youth Sports School "Avangard" (Kуiv) aged 10-14 
years (n = 30), of which 20 athletes have the rank of Candidate for Master of Sport and 10 gymnasts have the rank of First-Class 
Sportsman.
Results. It has been found that, at the stage of specialized basic training, female athletes in rhythmic gymnastics, along with a stable 
demonstration of competitive compositions, have technical errors that are associated with an insufficient level of development 
of sensorimotor coordination, orientation in space and time, and static dynamic stability of the body. Indicators of biomechanical 
analysis of stabilograms, which were recorded during the performance of the basic balances by the subjects, show that stability 
control is achieved both through macro and micro-oscillations of the body, as well as the controlled ratio of the trajectory lengths 
of the common center of pressure on the support along the frontal and sagittal line. In some gymnasts, when performing basic 
tests, displacements along frontal and sagittal lines approached the ratio of 1:1 that indicates the effective formation of a system of 
symmetric motor actions for the control of static dynamic stability.
Conclusion. On the basis of individual measures of static dynamical stability of the body of rhythmic gymnastics female ath-
letes at the stage of specialized basic training, an instructional program of exercises should be developed that will be aimed 
at development and improvement of static dynamic stability of the body using the technology of biological feedback in the 
system gymnast–stabilograph. 
Key words: rhythmic gymnastic, basic training, balances, body stability, technique, stabilography, competitive compositions.

АННОТАЦИЯ
Цель. Дать биомеханическую оценку показателей статодинамической устойчивости тела спортсменок, 
занимающихся художественной гимнастикой, в базовых равновесиях на этапе специализированной базовой 
подготовки. 
Методы. Теоретический анализ и обобщение данных научной литературы; методико-практический опыт тренеров; 
метод экспертных оценок с использованием видео-анализа техники выполнения базовых равновесий; стабилоана-
лизатор «Стабилан 01-2» для регистрации перемещения общего центра давления (ОЦД) стоп на опору – координаты 
в разные моменты времени, отражающие особенности статодинамической устойчивости. Выполнены три базовых 
теста на равновесие. В исследовании приняли участие юные гимнастки РК ДЮСШ «Авангард» (г. Киев), в возрасте 
10–14 лет (n = 30), из которых 20 спортсменок – кандидаты в мастера спорта, а 10 имеют первый спортивный разряд.
Результаты. Установлено, что на этапе специализированной базовой подготовки, у спортсменок, занимающихся ху-
дожественной гимнастикой, наряду со стабильной демонстрацией соревновательных композиций, имеются техни-
ческие ошибки, которые связаны с недостаточным уровнем развития сенсомоторной координации, ориентировки в 
пространстве и во времени, статодинамической устойчивости тела. Показатели биомеханического анализа стабило-
грамм при фиксации испытуемыми базовых равновесий свидетельствуют о том, что управление устойчивостью до-
стигается макро- и микроколебаниями тела, а также за счет управляемого соотношения длины траектории общего 
центра давления на опору по фронтали и сагиттали. У отдельных гимнасток при выполнении базовых тестов смеще-
ния по фронтали и сагиттали приближаются к соотношению 1:1, что свидетельствует об эффективном формировании 
системы симметричных двигательных действий по управлению статодинамической устойчивостью.
Заключение. На основе индивидуальных показателей статодинамической устойчивости тела спортсменок, зани-
мающихся художественной гимнастикой, на этапе специализированной базовой подготовки необходимо разра-
ботать обучающую программу упражнений для развития и совершенствования статодинамической устойчивости 
тела с использованием технологии биологической обратной связи в системе гимнастка–стабилограф. 
Ключевые слова: художественная гимнастика, базовая подготовка, равновесия, устойчивость тела, техника, ста-
билография, соревновательные композиции.
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Постановка проблемы. На Играх XXIII Олимпиады 
1984 г. в Лос-Анджелесе состоялся олимпийский дебют 
художественной гимнастики. Первой олимпийской чем-
пионкой в индивидуальном многоборье стала Лори Фанг 
(Канада). В 1996 г. на Играх XXIV Олимпиады в Атланте 
гимнастки впервые демонстрировали групповые упраж-
нения с предметами (чемпионки в групповом многобо-
рье – гимнастки Испании).

Анализ результатов соревнований в последующих 
восьми Играх Олимпиад показывает, что выступления 
гимнасток разных стран мира с каждым новым олим-
пийским циклом становятся совершеннее и зрелищнее. 
Спортсменки демонстрируют сложные элементы на вы-
соком техническом уровне, их движения выразительны, 
грациозны, оригинальны [6, 7, 13, 20, 23, 30]. Первосте-
пенное значение придается созданию достоверного 
образа соревновательной композиции, стабильной де-
монстрации выполняемых трудных элементов, показу 
высокого уровня исполнительского мастерства, когда в 
единое целое сливаются координация и ловкость тело
движений при взаимодействии с предметами, достига-
ются совершенное пространственное ориентирование 
при вращениях и прыжках, устойчивость тела при по-
воротах, фиксации равновесий на одной ноге. Большое 
значение придается прыгучести, гибкости, подвижности 
тела [6, 11, 12, 20, 24, 25].

Гимнастки Украины достигли выдающихся спортив-
ных результатов на Играх Олимпиад в индивидуальном 
многоборье. Александра Тимошенко завоевала золотую 
медаль и стала абсолютной чемпионкой Игр XXV Олим-
пиады (Барселона, 1992), Екатерина Серебрянская заво-
евала золотую медаль и стала абсолютной чемпионкой 
Игр XXVI Олимпиады (Атланта, 1996); бронзовые призеры 
Игр Олимпиад: Александра Тимошенко (Сеул, 1988), Еле-
на Витриченко (Атланта, 1996), Анна Бессонова (Афины, 
2004; Пекин, 2008), Анна Ризатдинова (Рио-де-Жанейро, 
2016). 

Возросла спортивная конкуренция сильнейших 
гимнасток разных стран мира. Лидируют те гимнастки, 
которые на фоне безупречного владения телом и пред-
метами показывают высокий уровень исполнительского 
мастерства, демонстрируют на гимнастическом помо-
сте современное и актуальное содержание спортивно-
художественного произведения [6, 7, 20, 30]. 

Художественная гимнастика входит и в програм-
му Юношеских Олимпийских игр. Поэтому количество 
проблем в спортивной подготовке гимнасток возросло. 
Теоретики спорта [9, 17, 22], специалисты художествен-
ной гимнастики [1, 6, 11, 12, 20] прежде всего связывают 
это с недостаточной базовой двигательной и базовой 
технической подготовленностью. Указывают, что базовая 
подготовка будет эффективной, если в учебно-трениро-
вочном процессе будет уделяться внимание развитию 
сенсомоторной координации и ловкости, координаци-
онных способностей как основы специальной техниче-
ской подготовки и подготовленности. Как показывает 

опыт практики и экспериментально-методические ис-
следования, сенсомоторная координация гимнасток в 
большом количестве случаев недостаточно эффектив-
но «работает» при демонстрации соревновательных 
композиций. Это выражается в нарушении устойчивости 
тела и системы тел гимнастка–предмет, пространствен-
но-временной ориентации, дифференцировки парамет-
ров движений, темпоритма, что приводит к техническим 
ошибкам при выполнении упражнений. Специальная 
техническая подготовка [1, 5, 8] является недостаточ-
но решенной проблемой художественной гимнастики, 
спортивной гимнастики, спортивной акробатики, других 
видов спорта, сложных по координации.

Техническое совершенствование на этапе специ-
ализированной базовой подготовки строится на раз-
нообразном материале вида спорта, избранного для 
специализации, а также упражнений других, чаще род-
ственных видов спорта [18]. Рациональное построение 
процесса спортивной подготовки предусматривает ба-
зовую физическую (двигательную) подготовку, повыше-
ние способности к координации движений и действий, 
развитие сенсомоторной координации, статодинамиче-
ской устойчивости тела и системы тел (гимнастка–пред-
мет), совершенствование спортивной техники. 

Сенсомоторная координация представляет собой 
сложный двигательный навык, который лежит в осно-
ве управления движениями и отличает двигательные 
навыки спортсменов высокой квалификации от дви-
гательных навыков спортсменов более низкой квали-
фикации. Развитие сенсомоторной координации и 
ловкости, координационных способностей должно про-
ходить прежде всего на начальном этапе подготовки, 
этапе предварительной базовой подготовки и этапе 
специализированной базовой подготовки. Действия  – 
движения, входящие в состав сенсомоторной коор- 
динации, могут состоять из цепи отдельных сенсомотор-
ных реакций, каждая из которых имеет свое начало и 
конец [2]. В процессе тренировочных занятий отдельные 
сенсомоторные реакции объединяются в гибкую, пла-
стичную систему сенсомоторных коррекций выполняе-
мого двигательные действия для реализации обобщен-
ной цели, например, выполнения целостного спортивного 
упражнения. Дальнейшее усложнение сенсомоторной 
координации происходит в случае необходимости управ-
ления многосвязующей системой, когда хорошо развиты 
и усовершенствованы координационные способности 
как общего, так и локального характера [5, 8, 18].

Результаты исследований зарубежных ученых [29, 31, 
32, 33, 35] также указывают на то, что сенсомоторная ко-
ординация – это интегральная деятельность сенсорных 
систем организма, направленная на развитие, управ-
ление, контроль, коррекцию движений посредством 
функционирования органов чувств (сенсорных систем): 
зрительной сенсорной системы, двигательной, вести-
булярной, слуховой, тактильной, проприорецептивной 
и интерорецептивной, осязательной и обонятельной 
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сенсорных систем; это основа для решения задач лов-
костного характера (особенно сложных и возникающих 
неожиданно, на которые следуют ответные реактивные 
двигательные действия).

Ловкость – это способность двигательно выйти из лю-
бого положения, т. е. способность справиться с любой 
возникшей двигательной задачей: правильно (адекватно 
и точно), быстро (т. е., скоро и споро), рационально (целе-
сообразно и экономично), находчиво (изворотливо и ини-
циативно) [2]. Ловкость выражается через совокупность 
координационных способностей, а также способностей 
выполнять двигательные действия с необходимой ампли-
тудой движений (подвижностью в суставах). Это качество 
воспитывают посредством обучения двигательным дей-
ствиям и решения двигательных задач, требующих по-
стоянного изменения структуры действий. При обучении 
обязательным требованием является новизна разучи
ваемого упражнения и условий его применения. Элемент 
новизны поддерживается координационной трудностью 
действия и созданием внешних условий, затрудняющих 
выполнение упражнения. Решение двигательных задач 
предполагает выполнение освоенных двигательных дей-
ствий в незнакомых ситуациях. Сенсомоторная коорди-
нация обеспечивает биомеханически целесообразное 
решение двигательных задач статодинамической устой-
чивости тела гимнасток [4, 24, 32]. 

Статодинамическая устойчивость тела гимнастки и 
системы тел гимнастка–предмет является основой тех-
нической подготовленности, положительно влияющей 
на качество выполнения соревновательной композиции. 
Учитывая тот научный факт, что стояние – это частный 
случай движения [34], спортивные упражнения рассма-
триваются как статодинамические двигательные дей-
ствия. Термин «устойчивость» характеризует одну из 
важнейших черт поведения системы и является фунда-
ментальным понятием, которое используется в физике, 
механике, биомеханике и других науках [2, 10, 14, 27]. 
Ученые рассматривают статическую устойчивость тела 
как способность человека противостоять всяким, пусть 
даже малым нарушениям его равновесия. Динамическая 
устойчивость – это способность человека возвращаться 
в положение равновесия с прекращением действия на 
тело сил, нарушающих его равновесие. В специальной 
литературе неоднократно указывалось на важность раз-
работки критериев оценки статической и динамической 
устойчивости тела спортсмена и системы тел как глобаль-
ных критериев оценки равновесия тела в видах спорта со 
сложной координационной структурой движений, к кото-
рым в полной мере относится художественная гимнасти-
ка [3, 6, 8, 11–13, 23]. Равновесия в художественной гим-
настике выполняются в условиях, требующих развитого 
навыка сохранения устойчивости. Наибольшие затрудне-
ния вызывают стойки на одной ноге, требующие активной 
гибкости, специальной силы, отлично развитого чувства 
баланса в условиях работы с предметами (система тел) и 
меняющейся ориентировки в пространстве.

Исследования последних лет [4, 8, 15, 19, 24, 32] по-
казали, что к узкоспециализированным критериям оцен-
ки спортивных упражнений, которые характеризуют 
статодинамическую устойчивость тела спортсменки и 
системы тел, ученые относят следующие: силу давления 
конечностей на опору, N; амплитуду колебаний тела, мм; 
длину траектории общего центра давления тела (конеч-
ностей) на опору в сагиттальной и фронтальной плоско-
стях и их соотношение, мм, усл. ед.; длину траектории 
перемещения контрольной точки на туловище в области 
крестца в системе взаимодействующих тел, мм; частоту 
колебаний тела, Гц; период колебаний тела, с; соотно-
шение амплитуды и частоты колебаний тела , ≥, ≤; сим-
метрию и асимметрию регуляции позы тела, мм; время 
фиксации равновесия тела, с.

Известно, что показатели амплитуды и частоты колеба-
ний общего центра давления (ОЦД) стоп на опору имеют 
большое значение. Установлено, что с увеличением амп
литуды колебаний устойчивость тела уменьшается, т.  е. 
чем меньше амплитуда колебаний, тем лучше устойчи-
вость, поскольку уменьшается вероятность того, что про-
екция общего центра масс тела в какой-то момент време-
ни перейдет край площади опоры тела спортсменки. Это 
подтверждается литературными данными [4, 8, 10, 14, 27]. 

Системы организма, которые отвечают за управление 
движениями, имеют большую чувствительность, что по-
зволяет решать сложные двигательные задачи на уровне 
микроколебаний, а повышение частоты колебаний по-
зволяет своевременно вносить в характер и структуру 
движения соответствующие коррективы. В специальной 
литературе [3,15] имеются данные, которые свидетель-
ствуют о том, что у гимнастов, акробатов, прыгунов в воду 
и др., в том числе победителей и призеров Игр Олимпиад, 
чемпионов мира, и др., наблюдается не только уменьше-
ние амплитуды колебаний ОЦД стоп на опору при выпол-
нении контрольных тестов на равновесие, но и уменьше-
ние частоты колебаний. Это свидетельствует о высокой 
готовности соответствующих систем организма вносить 
своевременно дозированные коррекции при выполнении 
спортивных упражнений. Важно учесть длину траектории 
ОЦД стоп на опору, которая есть производной от ампли-
туды и частоты [15]. В случае значительной по показате-
лям амплитуды и частоты колебаний ОЦД стоп на опору 
будет увеличиваться и длина. Чем меньшая эта длина, тем 
меньшую механическую работу выполняет спортсменка, 
движения становятся более экономичными. Важно при 
этом учитывать соотношение этого показателя в разных 
плоскостях (сагиттальной и фронтальной). При прибли-
жении этих значений к близкому их соотношению улуч-
шается качество управления устойчивостью [3]. 

Цель исследования – дать биомеханическую оцен-
ку показателям статодинамической устойчивости тела 
гимнасток в процессе выполнения базовых равновесий в 
структуре этапа специализированной базовой подготовки. 

Методы и организация исследования. Для реше-
ния поставленной цели был проведен теоретический 
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анализ и обобщены данные научной литературы [28], 
изучен методический и практический опыт тренеров РК 
ДЮСШ «Авангард» (г. Киев), которые принимают участие 
в подготовке гимнасток на этапе специализированной 
базовой подготовки; методом экспертных оценок, соот-
ветствующих правилам соревнований (эксперты – три 
тренера спортивной школы, имеющие стаж практической 
работы по 10 лет), охарактеризована техника фиксации 
базовых равновесий в процессе контрольного тестиро-
вания. С использованием компьютерного стабилоана-
лизатора с биологической обратной связью «Стабилан 
01-2» регистрировалось взаимодействие гимнасток с 
опорой, в частности перемещение общего центра давле-
ния (ОЦД) стоп на опору – координаты в разные моменты 
времени, отражающие особенности статодинамической 
устойчивости как основы анализа и оценки колебатель-
ных процессов тела испытуемой (мм). Выполнены три ба-
зовых теста на равновесие: тест 1 – вертикальная стой-
ка, стопы сомкнуты, руки вверх; тест 2 – вертикальное 
равновесие, нога назад в шпагат, захват двумя руками; 
тест 3 – вертикальное равновесие, нога назад в шпагат, 
захват одной рукой, другая вверх. Тесты фиксировались 
по 20 с. Анализу подвергнуты показатели смещения ОЦД 
стоп на опору в условных секторах пространства (про-
странственная оценка схемы тела, мм) относительно 
вертикального положения тела гимнастки; амплитуда 
колебаний тела, мм; длина траектории общего центра 
давления стоп на опору во фронтальной (фронталь) и 

сагиттальной (сагитталь) плоскостях и их соотношение, 
мм, усл. ед.

В исследовании приняли участие гимнастки РК 
ДЮСШ «Авангард» (г. Киев), 10–14 лет (n = 30), из кото-
рых 20 спортсменок – кандидаты в мастера спорта, а 10 
имеют первый спортивный разряд.

Результаты исследования. Результаты исследова-
ния статодинамической устойчивости (СДУ) тела гим-
насток – кандидатов в мастера спорта (КМС) на этапе 
специализированной базовой подготовки представлены 
в таблице 1 и на рисунке 1, 2. СДУ тела испытуемых ха-
рактеризуется индивидуальными разнонаправленными 
показателями функционирования ОЦД стоп на опору 
стабилографа в процессе выполнения базовых тестов 
1–3 на равновесие. По результатам исследования дана 
общая положительная оценка СДУ тела гимнасток, фик-
сирующих базовые равновесия. 

Показатели стабилограмм свидетельствуют о сфор
мированных двигательных навыках длительного удержа-
ния базовых равновесий. В процессе анализа показателей 
ОЦД стоп на опору зарегистрированы широкоамплитуд-
ные коррекции СДУ (макроколебания) и микроколеба-
ния тела. Гимнастка, принимая исходное положение тела 
для выполнения теста, располагается в центре стабило-
графа (центр крестовины). Это позволяет испытуемой 
принять технически правильную вертикальную позу и 
использовать биомеханизмы управления устойчивостью, 
позволяющие выполнять достаточно точно базовые те-

ТАБЛИЦА 1 – Показатели статодинамической устойчивости тела спортсменок (КМС) на этапе специализированной базовой подготовки (n = 20)

Испытуемая

Стабилографический показатель, мм

Тест 1 Тест 2 Тест 3

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

М. М. 0,15 7,15 244,2 254,8 5,04 18,04 1082,3 944,5 1,56 15 984,2 996,4
К. Д. 12,62 –0,81 193,6 163,1 –1,69 –5,71 530,9 552,3 3,1 –9,01 632,8 670
И. К. –0,74 2,21 188,9 299,5 8,01 8,3 822,2 891,4 –0,13 0,02 648,4 834,7
Д. М. 4,15 0,97 207,9 205 0,21 0,34 820,8 514,9 –1,08 6,24 617,7 609,6
Н. С. 2,65 4,3 154,9 201,2 2,65 6,45 655,9 765,3 1,8 2,35 654,3 890,5
Н. В. 4,8 3,2 174,3 190,2 3,05 5,2 780,3 890,9 2,56 3,15 679,8 854,3
С. В. 6,4 1,87 121,5 160,4 4,55 3,95 854,2 945,8 3,10 4,55 435,8 655,8
Ф. П. 1,21 10,36 107,4 215,3 5,55 27,05 832,7 810,4 5,76 15,38 657,3 552,2
Х. А. –0,91 0,74 170,2 174,6 –1,35 –9,22 653,4 667,2 –1,39 23,95 899,1 700,3
С. А. 3,1 1,6 128,9 180,3 1,9 2,4 634,7 865,2 3,9 10,5 875,4 987,2
К. А. –3,1 –9,47 193 220,1 3,63 5,98 1327,8 927,2 5,84 –8,37 959,1 833,5
Е. К. 4,15 0,97 210,2 225,1 0,21 0,34 820,8 514,9 3,6 6,24 617,7 609,6
Ж. А. –8,18 –3,93 207,6 217,7 –3,75 0,39 1079 999,8 1,68 16,7 850,1 1009,9
С. С. –5,1 –1,38 217,9 268,6 2,9 –19,6 706,1 937,2 3,18 –11,4 656,2 824,9
К. М. 4,51 0,06 220,9 239,4 –2,79 9,82 1191 1108,9 9,13 14,93 1029,5 1002,4
К. А. –2,63 –1,82 262 337,3 –2,16 2,06 985,2 1019,8 –2,62 11,1 675,5 900,1
О. Н. 0,14 –0,18 219,3 194,2 –5,23 2,84 649,2 756,2 –7,01 8,47 603,8 732,7
Д. Э. 2,3 2,8 127,4 165,4 4,7 5,2 879,3 763,1 4,8 4,2 657,8 652,8
П. А. 3,2 3,6 174,8 176,3 4,2 7,4 654,9 784,9 5,7 4,9 586,3 643,9
Ю. Д. 2,8 3,4 235,3 278,9 4,8 6,3 854,8 654,3 6,5 7,3 679,0 732,1

Примечание. Здесь и в таблице 2 – тест 1 – вертикальная стойка, стопы сомкнуты, руки вверх; тест 2 – вертикальное равновесие, нога назад в шпагат, захват двумя руками; тест 3 – 
вертикальное равновесие, нога назад в шпагат, захват одной, другая вверх; 1 – смещение по фронтали; 2 – смещение по сагиттали; 3 – длина траектории общего центра давления на опору 
по фронтали; 4 –длина траектории общего центра давления на опору по сагиттали.
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сты. Гимнастки сохраняют устойчивость в центре плат-
формы, смещая тело вперед, при необходимости – впе-
ред-влево, вперед-вправо. Регуляция устойчивости в этих 
условных секторах пространства биомеханически более 
целесообразная. Эти секторы пространства «знакомы» 
спортсменам [3, 15]. Выполняется недостаточно точное 
управление устойчивостью, когда гимнастка смещается 
вынужденно назад – это условные секторы пространства 
(назад–влево и назад–вправо), которые меньше вовле-
каются гимнасткой в работу при реализации программы 
движений. Зарегистрированы стабилограммы преиму-
щественного смещения ОЦД стоп на опору в передне-
левом и заднелевом условных секторах (гимнастка Х. А.; 
рис. 1, тест 1). Установлено, что для сохранения устойчи-
вости при фиксации разных равновесий спортсменка 
самостоятельно выбирает «свою» продольную ось рас-
положения звеньев тела, которая, как свидетельствуют 
показатели стабилограмм, находится незначительно 
впереди вертикальной оси. Гимнастка Х. А. (рис. 1, тест 2) 
управляет устойчивостью, сместившись строго назад. Ха-
рактерен разброс показателей ОЦД стоп на опору. Ста-
билограммы, а также наблюдения экспертов раскрыва-
ют показатели, по которым можно судить о технических 
ошибках сохранения равновесия: расслаблена опорная 
нога, развернут тазобедренный сустав, нога недостаточ-
но активно отведена назад–вверх, не фиксируется шпа-
гат. В таком случае гимнастка теряет контроль над устой-
чивостью. В то же время при выполнении теста 3 (рис. 1), 
гимнастка сместила тело вперед.

Зарегистрирована кучность показателей ОЦД стоп 
на опору – устойчивость высокая.

При фиксации базового теста 1 (вертикальная стой-
ка, стопы сомкнуты, руки вверх) у спортсменок, имеющих 
спортивную квалификацию КМС (n = 20), разброс пока-
зателей смещения по фронтали и сагиттали находится 
в пределах от –9,47 до 12,62 мм. Анализ стабилограмм 
позволяет привести примеры, когда используемые испы-

туемыми биомеханизмы управления системой двигатель-
ных действий по обеспечению стабильной устойчивости 
близки к соотношению 1:1. Например, гимнастка К. А. в 
тесте 1 имеет смещение по фронтали –0,91 мм, по са-
гиттали –0,74 мм; длина траектории ОЦД стоп на опору 
по фронтали равна 170,2 мм, по сагиттали – 174,6 мм 
(смещение близкое к 1:1). В тесте 2 гимнастка также де-
монстрировала стабильное управление устойчивостью 
(преимущественно переднелевый сектор) – длина траек-
тории ОЦД стоп на опору по фронтали равна 654,4 мм, 
по сагиттали – 667,2 мм. В тесте 2 гимнастка удержива-
ла свободную ногу двумя руками, тем самым способ-
ствовала распределению центров масс биозвеньев тела 
для создания стабильного равновесного положения, т. е. 
равномерными левосторонними и правосторонними 
двигательными действиями руками гимнастка приподни-
мала свободную ногу вверх, корректируя устойчивость. 
В тесте 3 у гимнастки К. А. длина траектории ОЦД стоп 
на опору по фронтали 899,1 мм, по сагиттали – 700,3 мм 
(преимущественно переднелевый сектор). По субъектив-
ной оценке свободная рука поддавалась колебанию и 
смещала ОЦД вперед–влево (рис.  2). Результаты стаби-
лографических измерений и биомеханического анализа 
базовых тестов на равновесие у КМС свидетельствуют о 
том, что стабильное управление СДУ тела эффективно 
при симметричных двигательных действиях как по фрон-
тали, так и по сагиттали, что приближает управление 
устойчивостью к соотношению 1:1. Видимо, необходима 
разносторонняя специальная двигательная подготовка 
по развитию мышечного корсета гимнасток, активной 
гибкости, статодинамических навыков устойчивости, чув-
ства баланса в условиях меняющейгося ориентирования 
в пространстве, сенсомоторной координации и ловкости, 
скоростно-силовых проявлений. 

Анализ результатов стабилографических показа-
телей, которые характеризируют СДУ тела гимнасток 
первого спортивного разряда на этапе специализиро-

РИСУНОК 1 – Показатели стабилограмм общего центра давления стоп на опору при сохранении статодинамической устойчивости гимнасткой Х.А. (КМС) на этапе 
специализированной базовой подготовки в процессе выполнения базовых тестов 1–3, на равновесие. Здесь и на рисунке 2, 3 – тест 1 – вертикальная стойка, стопы 
сомкнуты, руки вверх; тест 2 – вертикальное равновесие, нога назад в шпагат, захват двумя руками; тест 3 – вертикальное равновесие, нога назад в шпагат, захват 
одной, другая вверх

Тест 1 Тест 2 Тест 3
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ванной базовой подготовки показал, что базовые тесты 
на равновесие испытуемые выполняют, в основном, тех-
нически точно (табл. 2, рис. 3, тесты 1–3). Сформирован 
навык длительной фиксации базовых тестов на равно-
весие, что по результатам исследований [4, 6, 9] явля-
ется достоверной базой (основой) для формирования 
устойчивости при обучении равновесиям различной 
координационной сложности как без предметов, так и с 
предметами. Отдельные гимнастки для управления СДУ 
тела достаточно осознанно используют биомеханизмы 
построения двигательных действий – поиск «удобных» 
секторов пространстве как в схеме тела, так и на опор-
ной поверхности стабилографа, стремятся создавать 
управляемую систему движений путем достижения сим-
метрии двигательных действий. Вместе с тем фиксация 
поз тела, положений тела в процессе выполнения базо-
вых тестов нуждается в технических коррекциях, кото-
рые, как показали исследования, тесно связаны с специ-
альной двигательной подготовкой.

Среди испытуемых гимнасток, выполняющих верти-
кальную стойку – стопы сомкнуты, руки вверх (тест 1) – 
показатель смещения ОЦД стоп на опору по фронтали и 
сагиттали колеблется от –3,52 до 18,4 мм. У спортсменки 
Н. К. показатель смещения по фронтали равен 1,55 мм; 
по сагиттали –2,86 мм. Средний разброс составляет 
6,77  мм. В тесте 1 гимнастка М.  М. активно управляет 
СДУ в переднелевом условном секторе – показатели 
смещения по фронтали –3,52 мм, по  – 18,4 мм; длина 
траектории ОЦД по фронтали 222,9 мм, по сагиттали – 
247 мм (рис. 3, тест 1). 

При выполнении гимнасткой М. М. вертикального 
равновесия – нога назад в шпагат, захват двумя руками 
(тест 2) – показатели длины траектории ОЦД стоп на опо-
ру преимущественно располагаются в переднеправом 
условном секторе. При этом зарегистрирована кучность 
кривых стабилограмм (по фронтали 857 мм, по сагиттали 
840 мм). Помимо используемых гимнасткой биомеханиз-
мов сохранения устойчивости важное значение имеет 

РИСУНОК 2 – Показатели стабилограмм общего центра давления стоп на опору при сохранении статодинамической устойчивости гимнасткой К. А. (КМС) на этапе 
специализированной базовой подготовки в процессе выполнения базовых тестов 1–3 на равновесие

Тест 1 Тест 2 Тест 3

ТАБЛИЦА 2 – Показатели фиксации статических равновесий гимнасток (первый спортивный разряд) на этапе специализированной базовой 
подготовки, (n = 10)

Испытуемая

Стабилографический показатель, мм

Тест 1 Тест 2 Тест 3

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

М. Д. 2,55 3,6 143,2 176,5 1,7 10,2 680,4 675,4 2,76 6,85 657,4 765,4
М. К. 3,10 4,7 123,6 145,8 2,55 6,85 765,4 765,9 4,67 5,87 544,8 564,3
А. В. 4,85 7,6 153,2 189,6 3,05 6,75 650,4 364,3 3,56 7,9 765,9 658,9
Ч. С. 2,86 5,62 148,8 215,9 –1,15 11,37 1293,4 1130,6 2,44 14,94 845,1 727,5
Ш. Ю. 1,67 2,3 167,5 183,2 4,1 6,80 890,3 865,9 3,65 4,67 765,4 865,3
К. М. –0,86 3,5 131,9 136,5 –1,25 9,95 632,9 678,1 2,66 13,86 833 764,7
М. М. –3,52 18,4 222,9 247 4,14 12,58 857 840 1,87 3,36 913,9 982,7
Т. М. 2,66 –5,2 191,8 166,1 1,24 14,1 1013,4 913,6 –1,62 13,83 833 764,7
Е. Э. 2,3 1,6 165,7 160,3 2,6 6,9 780,2 685,3 5,8 6,7 850,4 785,3
Н. К. 1,55 –2,86 245,8 152,6 –4,73 14,1 781,7 841,2 –4,72 3,99 664,3 713,1
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гибкость – подвижность в тазобедренных суставах и по-
ясничном отделе позвоночника, что позволило техниче-
ски точно фиксировать положение шпагат. Гимнастка 
сохраняла устойчивость стабильно на протяжении 20 с. 
Выполнение гимнасткой М. М. вертикального равно-
весия – нога назад в шпагат, захват одной, другая вверх 
(тест  3) – вызвало повышенную амплитуду колебаний 
тела, что характеризуется результатами длины траекто-
рии ОЦД по фронтали 913,9 мм, по сагиттали 982,7 мм. Об 
этом свидетельствуют показатели смещения ОЦД стоп на 
опору: по фронтали 1,87 мм, по сагиттали 3,36 мм (табл. 2; 
рис. 3, тест 3). СДУ тела достигается за счет формирую-
щихся механизмов регуляции позы в условных секторах 
пространства (центральном, переднелевом и передне-
правом ), а также управляемого соотношения длины тра-
ектории ОЦД стоп на опору по фронтали и сагиттали.

Дискуссия. Теория, методика и практика подготовки 
гимнасток [6, 7, 9, 11, 20] являются основой создания со-
держательных, зрелищных соревновательных компози-
ций с высоким уровнем трудности и исполнительского 
мастерства, рассчитанных на перспективу развития вида 
спорта. Художественная гимнастика включена в програм-
му Юношеских Олимпийских игр (I Юношеские Олимпий-
ские игры состоялись в Сингапуре в 2010 г.). В процессе 
спортивной подготовки и соревновательной деятельно-
сти возникают отдельные проблемы и нерешенные во-
просы. Международная федерация гимнастики опреде-
лила трудность соревновательных упражнений для юных 
гимнасток, требования к демонстрации исполнительско-
го мастерства, сохранив при этом общие пункты правил 
соревнований. В соревновательных композициях спорт
сменки раскрывают образ спортивно-художественного 
произведения средствами выразительности, артистизма, 
хореографии, оригинальностью телодвижений с работой 
предметами [6, 7, 11, 30]. 

Спортивная конкуренция национальных сборных 
команд по художественной гимнастике способствует 

ускорению подготовки и нередко приводит к недостат-
кам в использовании элементов соревновательной де-
ятельности в подготовке юных гимнасток. Например, 
недостаточно аргументированно повышается трудность 
упражнений. Организм гимнасток и их психика еще не 
готовы к напряженной соревновательной деятельности. 
Нацеленность тренеров достичь высоких спортивных 
результатов без тщательной предварительной базовой 
и специализированной базовой подготовки приводит 
к негативным последствиям [17]. Современные про-
граммы должны содержать технологии интеграции 
специальной двигательной и специальной технической 
подготовки; развития сенсомоторной координации, лов-
кости, скоростно-силовых показателей и гибкости; му-
зыкально-ритмической, хореографической, предметной 
подготовки. В структуре базовой подготовки должны со-
держаться локальные программы развития и совершен-
ствования статодинамической устойчивости, поскольку 
гимнасткам необходимо технически точно демонстри-
ровать «высокие равновесия» (на полупальцах одной 
ноги, полупальцах двух ног), когда свободная нога, руки 
и предметы управляемо движутся в различных плоско-
стях пространства, выполняется большое количество 
поворотов, вращений, технически точных переходов из 
статического равновесия в динамическое и наоборот. 
Сложный процесс регуляции позы тела и системы тел, 
базовой основой которого является статодинамическая 
устойчивость, в теории и практике рассматривается как: 
статическая устойчивость  – способность человека 
сопротивляться всякому, хотя бы и малому, нарушению 
его равновесия; динамическая устойчивость  – спо-
собность тела возвращаться к равновесному положе-
нию после прекращения (изменения) действия на него 
сил, нарушающих равновесие; статодинамическая 
устойчивость – способность человека оптимально 
регулировать позы тела, положения тела в смешанном 
(статодинамическом) режиме координации движений 

Тест 1 Тест 2 Тест 3

РИСУНОК 3 – Показатели стабилограмм общего центра давления стоп на опору при сохранении статодинамической устойчивости гимнасткой М. М. (первый спортив-
ный разряд) на этапе специализированной базовой подготовки в процессе выполнения базовых тестов 1–3 на равновесие 
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звеньев тела в процессе поддержания его в равновес-
ном положении [3, 9,10, 15, 23, 27]. 

В настоящем исследовании дана оценка показате-
лям СДУ тела гимнасток 10–14 лет, имеющих квалифи-
кацию кандидата в мастера спорта и первый спортив-
ный разряд. Выполнено контрольное тестирование с 
использованием компьютерного стабилоанализатора с 
биологической обратной связью «Стабилан 01-2» [19]. 
Регистрировалось взаимодействие гимнасток с опорой, 
в частности, перемещение общего центра давления 
(ОЦД) стоп на опору (координаты в различные моменты 
времени, отражающие особенности статодинамической 
устойчивости как основы анализа и оценки колебатель-
ных процессов тела испытуемой, мм). Анализ показате-
лей стабилограмм, оценки экспертов свидетельствуют 
о том, что у испытуемых сформирован двигательный 
навык выполнения базовых равновесий. Зарегистриро-
ваны индивидуальные смещения ОЦД в разных услов-
ных секторах пространства. Стабильную устойчивость 
сохраняют в центральном, переднелевом и передне-
правом условных секторах пространства в схеме тела 
и проекции на опорную площадь стабилографа. При 
выполнении базовых тестов у отдельных гимнасток сме-
щения по фронтали и сагиттали приближаются к соот-
ношению 1:1, что, по данным [3, 15], свидетельствует о 
бэффективном формировании системы двигательных 
действий симметричного характера по управлению СДУ. 
Анализ показателей длины траектории ОЦД стоп на опо-
ру также подтверждает, что устойчивость сохраняется 
лучше в том случае, если соотношение длины траекто-
рии ОЦД по фронтали и сагиттали почти одинаковое. 
Подобные механизмы управления устойчивостью мы 
зарегистрировали у отдельных гимнасток, что, на наш 
взгляд, является хорошим ориентиром для тренеров и 
гимнасток в процессе развития и совершенствования 
статодинамической устойчивости.

Подтверждают данный вывод результаты исследо-
вания СДУ тела спортсменов высокой квалификации, 
занимающихся художественной гимнастикой, спортив-
ной акробатикой, прыжками на батуте, фристайлом 
(акробатика), прыжками в воду – соотношение длины 
траектории ОЦД стоп на опору при выполнении базовых 
тестов, специфичных виду спорта, по фронтали и сагит-
тали как с открытыми, так и с закрытыми глазами, а так-
же при движении ОЦД против хода часовой стрелки и по 
ходу часовой стрелки (Sport Kat 650 TS) приближаются 
к соотношению 1:1 [3, 15]. Исследования [4] свидетель-
ствуют о том, что спортсменки высокой квалификации 
в видах гимнастики лучше (70 – 80 %) оценивают вер-
тикальную позу в условных центральном, переднелевом 
секторах пространства схемы тела и опорной поверхно-
сти стабилографа. С техническими ошибками гимнастки 
фиксируют равновесия тогда, когда в процессе управле-
ния устойчивостью смещаются назад от вертикали.

Выводы. 1. Анализ научно-методической литерату-
ры, опыта работы тренеров, результатов участия в спор-

тивных соревнованиях спортсменок, занимающихся 
художественной гимнастикой, показал, что наряду со 
стабильной демонстрацией соревновательных компо-
зиций имеются технические ошибки, которые связа-
ны с управлением статодинамической устойчивостью  
тела. 

2. При фиксации испытуемыми базовых равновесий 
показатели биомеханического анализа стабилограмм 
свидетельствуют о том, что управление устойчивостью 
достигается макро- и микроколебаниями тела, за счет 
формирующихся механизмов регуляции позы в услов-
ных секторах пространства (центральном, переднеле-
вом, переднеправом), а также управляемого соотно-
шения длины траектории общего центра давления на 
опору по фронтали и сагиттали, что может свидетель-
ствовать о двигательных и технических возможностях 
спортсменок успешно развивать и совершенствовать 
выполнение равновесий возрастающей трудности. 

3. Зарегистрированы технические ошибки управле-
ния устойчивостью тела, причиной которых являются 
недостаточно сформированные двигательные умения 
и навыки регуляции позы, прежде всего, в процессе 
смещения тела назад (в заднелевом и заднеправом ус-
ловных секторах пространства). Управление устойчиво-
стью в процессе наклона назад, выполнение различных 
телодвижений в наклоне назад представляет одно из 
наиболее содержательных, зрелищных, но и трудных 
двигательных действий в соревновательной композиции 
спортсменки. 

4. На основе индивидуальных показателей фиксации 
базовых равновесий спортсменок, занимающихся худо-
жественной гимнастикой, на этапе специализированной 
базовой подготовки необходимо разработать обуча-
ющую программу упражнений для развития и совер-
шенствования статодинамической устойчивости тела с 
использованием технологии биологической обратной 
связи в системе гимнастка–стабилограф. 
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