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Аннотация
Цель исследования -  определить особенности и вариативность выполнения сложных 

бросков с булавами у высококвалифицированных гимнасток.
Методы и организация исследования. Для решения исследуемой проблемы были 

проведены анализ видеоматериалов международных соревнований по художественной гим
настике, опрос специалистов в виде анкетирования, педагогические наблюдения тренировоч
ных занятий по художественной гимнастике, а также математическая обработка материалов 
исследования.

Результаты исследования и выводы. Определены вариативность выполнения слож
ных бросков с булавами, характерные ошибки при их выполнении, а также предложен ком
плекс упражнений для совершенствования бросков. Комплекс специальных заданий помо
гает улучшить координацию движений и быстроту реакции, значительно улучшить технику 
работы с булавами, а также повысить сложность и стабильность исполнения выбросов бу
лавы во время выполнения сложных бросков.
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Abstract
The purpose of the study is to determine the features and variability of complex throws with 

clubs among highly qualified gymnasts.
Research methods and organization. To address the research problem, an analysis o f video 

materials from international competitions in rhythmic gymnastics was conducted, a survey of spe
cialists was carried out through questionnaires, pedagogical observations of training sessions in 
rhythmic gymnastics were performed, as well as mathematical processing of the research materials.

Research results and conclusions. The variability o f performing complex throws with clubs 
has been defined, as well as the characteristic errors during their execution, and a set of exercises 
has been proposed for improving throws. The complex of special tasks assists in improving move
ment coordination and reaction speed, significantly enhancing the technique of working with the 
clubs, as well as increasing the complexity and stability of executing club throws during the perfor
mance of difficult throws.

Keywords: rhythmic gymnastics, individual program, gymnastic apparatus, complex 
throws, clubs.

ВВЕДЕНИЕ. Х удож ественная гимнастика —  один из самых зрелищ ных ви 
дов спорта, где гармонично сочетаю тся физическая подготовка, артистизм и техни
ческое мастерство спортсменок. Одним из клю чевых элементов в этом виде спорта 
являю тся упраж нения с предметами, среди которых булавы занимаю т особое место.

В современной худож ественной гимнастике сущ ествует актуальная про
блема надежного и качественного выполнения слож ных бросковых элементов с бу
лавами. Работа с булавами требует от гимнасток высокой координации, точности 
движений и способности к  одновременному управлению  двумя предметами. Броски 
с булавами представляю т собой одну из наиболее слож ных и технически насы щ ен
ных категорий упражнений, поскольку они требую т сочетания силовых, координа
ционных и скоростно-силовых навыков.
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Особенность бросков с булавами заклю чается в необходимости формиро
вания оптимальной траектории полета предмета, которая обеспечивается правиль
ным углом вылета, начальной скоростью  и точностью  движений. Эти параметры 
зависят от уровня развития двигательных способностей гимнастки, таких как спо
собность к  дифференцированию  пространственных, временных и силовых характе
ристик движения. Кроме того, выполнение бросков часто связано с частичной или 
полной потерей визуального контроля, что требует высокого уровня мыш ечной па
мяти и идеомоторной подготовки.

В современной художественной гимнастике наблю дается тенденция к  у ве
личению количества разнообразных бросковых элементов в соревновательной ком 
позиции, следовательно, повысилась их структурная сложность [1]. Наиболее слож 
ной структурной группой упраж нений с предметами являю тся броски и ловля, что 
подтверждается низкой стабильностью  и надежностью  их выполнения на соревно
ваниях [2].

П од «сложным броском» булав мы  понимаем высокий бросок с использо
ванием дополнительны х критериев (без помощ и рук, без зрительного контроля и т. 
д.). Также бросок во вращ ательном движении (в перевороте, в кувырке и т. д.) или 
бросок на трудности тела (в прыжке, в «вертолёте») относятся к  сложным броскам 
в художественной гимнастике.

В настоящее время для получения максимальной оценки за соревнователь
ную программу спортсменкам необходимо выполнять «риски» высокой сложности. 
Чтобы повысить ценность этих элементов и сделать их более разнообразными, гим 
настки вклю чаю т дополнительны е критерии во все части элементов «риска». Это 
позволяет выполнять множество вариантов бросков, а такж е разнообразные акроба
тические элементы, что дает возможность соблю дать правила соревнований и д е
лает упраж нение гимнастки более зрелищ ным и запоминающимся.

При выполнении слож ных бросков в соревновательных композициях осо
бое внимание следует уделять качеству исполнения. В связи с этим важно искать 
наиболее эффективные способы соверш енствования и повыш ения уровня вы полне
ния таких элементов в соревновательных программах [3].

Методы и организация исследования. Для определения особенностей повы
шения качества выполнения сложных бросков с булавами был проведен опрос специ
алистов. В опросе участвовали 15 тренеров из различных городов России (Владиво
сток, Санкт-Петербург, Москва, Екатеринбург) с различным тренерским стажем.

Для определения вариативности вы полнения слож ных бросков с булавами 
был проведен анализ выступлений высококвалифицированных гимнасток в финаль
ных соревнованиях «Ф инал Кубка Сильнейш их 2024» по худож ественной гимна
стике. Также были проведены педагогические наблюдения тренировочны х занятий 
гимнасток в спортивной ш коле олимпийского резерва СОШ  № 4 Всеволожского 
района на протяжении семи тренировочны х занятий. Во время педагогического 
наблюдения фиксировались средства, используемые тренерами для повыш ения ка
чества выполнения слож ных бросков, и часть занятия, которая используется специ
алистами для повыш ения качества выполнения слож ных бросков с булавами. Всё 
это позволило выявить особенности повыш ения качества вы полнения сложных 
бросков булавами в худож ественной гимнастике.
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Результаты исследования. Вариативность выполнения слож ных бросков 
с булавами в соревновательных композициях была определена в результате анализа
выступлений спортсменок на соревнованиях по художественной гимнастике «Ф и
нал Кубка сильнейш их 2024 года». Было просмотрено ш естнадцать соревнователь
ных программ с булавами сильнейш их гимнасток финальных соревнований. В р е
зультате наблю дений за выполнением слож ных бросков с булавами в худож ествен
ной гимнастике были зафиксированы следующ ие данные (рис. 1).
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Рисунок 1 -  Вариативность выполнения бросков в упражнении с булавами

Наиболее часто спортсменки использую т асимметричный бросок с була
вами: его выполнили пятнадцать гимнасток из шестнадцати. Бросок булавы на пе
ревороте был выполнен десятью  гимнастками, что такж е свидетельствует о его вы 
сокой частоте использования. Б росок на прыжке в ш пагат был зафиксирован у один
надцати гимнасток. Этот элемент требует значительной координации и гибкости, 
так как сочетается с элементом трудности тела. Бросок булавы под ногой на «вер
толёте» выполняли двенадцать гимнасток. Этот элемент характеризуется сложной 
траекторией и требует точного контроля над предметом. Бросок булавы под ногой 
оказался менее популярным: его использовали только пять гимнасток.

Полученные результаты подчеркивают вариативность техник и элементов 
броска, используемых в упражнениях с булавами. Асимметричные броски и элементы 
с переворотами или прыжками являются наиболее востребованными благодаря их 
зрелищности и сложности, что способствует высокой оценке на соревнованиях.

Определено, что при выполнении слож ных бросков булавами гимнастки 
чаще всего допускаю т такие ошибки, как: «неточная траектория броска» -  33%, «по
теря предмета на выбросе» -  27%  и «недостаточная вы сота броска» -  20%; наиболее 
редкие ошибки: «потеря предмета при ловле» -  13% и «падение с элемента» -  7%  
(рис. 2).

Следует отметить, что такие ошибки, как неточная траектория полета пред
мета, его ловля с перемещением, а  также потеря предмета строго наказываются су 
дьями и ведут к  значительным сбавкам во всех компонентах исполнительского м а
стерства гимнасток.
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Рисунок 2 — Ошибки, возникающие при выполнении сложных бросков с булавами

В результате опроса специалистов определены координационные способ
ности, наиболее значимые для правильного выполнения слож ных бросков в худо
ж ественной гимнастике. Так, 22%  тренеров считают, что способность «приспосаб
ливаться к  изменяю щ ейся ситуации» оказывает наибольш ее влияние на выполнение 
слож ных бросков. Это связано с необходимостью оперативно реагировать на изм е
нения в траектории предмета или движений тела. 20%  специалистов отметили важ 
ность способности «ориентироваться в пространстве». Это качество помогает гим 
настке точно оценивать положение предмета и своего тела относительно окружаю 
щей среды. 18% опрош енных тренеров выделили способность «перестраивать дви
жения» как значимый фактор. Это позволяет быстро адаптировать технику выпол
нения элемента при возникновении непредвиденных обстоятельств. 14% тренеров 
указали на важность способности «выполнять задания в заданном ритме». Это ка
чество обеспечивает синхронность и согласованность движений с музыкой и дина
микой упражнения. 13% специалистов считают, что способность «соединять дви
жения» играет важную роль: она позволяет слитно и плавно переходить от одного 
элемента к другому, сохраняя общ ую гармонию  композиции. 12% тренеров отм е
тили способность «сохранять равновесие» как наименее значимую  для выполнения 
слож ных бросков (рис. 3).
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Рисунок 3 — Координационные способности, влияющие на правильное выполнение
сложных бросков
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Так, наиболее важными координационными способностями являю тся спо
собность приспосабливаться к  изменяю щ имся условиям и способность к  ориенти
рованию  в пространстве, что помогает гимнасткам успеш но выполнять сложные 
броски с булавами в индивидуальных программах.

Н аблю дения за тренировочной деятельностью  гимнасток показали, что 
большинство тренеров (73% ) проводят занятия по улучш ению  качества выполнения 
слож ных бросков предметов 3-4 раза в неделю. Однако этого недостаточно для зна
чительного прогресса в худож ественной гимнастике, где сложные броски требую т 
высокой технической подготовки и стабильности. Также стоит отметить, что 20%  
тренеров уделяю т внимание этим занятиям только 2 раза в неделю, что еще меньше 
способствует прогрессу. Лиш ь 7%  тренеров проводят такие тренировки 5-6 раз в 
неделю, что является наиболее оптимальным подходом для достиж ения высокого 
уровня исполнения слож ных элементов. Ни один из опрош енных тренеров не ука
зал, что полностью  игнорирует работу над сложными бросками (рис. 4).

0%

^  3-4 раза в неделю

■ 2 раза в неделю

■ 5-6 раз в неделю

■ не уделяете

Рисунок 4 — Время, выделяемое на повышение качества выполнения сложных бросков 
предмета в тренировочном процессе

Установлено, что специалисты предпочитаю т уделять больш е времени по
вышению качества выполнения слож ных бросков с булавами на тренировках, вы 
деляя 20 минут от основного времени. Более частые занятия с акцентом на сложные 
броски могут способствовать улучш ению  их качества и стабильности выполнения 
в соревновательных условиях.

Также определено, что для повыш ения качества выполнения слож ных брос
ков предмета в качестве дополнительного инвентаря тренеры используют теннис
ные мячи и утяжелители. Наиболее эффективным методом для соверш енствования 
слож ных бросков специалисты считаю т повторный метод (37%). Этот метод вклю 
чает многократное повторение технических элементов, что способствует закрепле
нию двигательных навыков, улучш ению  точности и координации движений.

В результате видеонаблю дения за индивидуальными композициями гимна
сток с булавами выявлены следующ ие особенности. Чащ е всего гимнастки вы пол
няют три слож ных броска в своих индивидуальных упражнениях. Это соответ
ствует требованиям к  насыщ енности программы для повыш ения ее стоимости. Са
мый распространенный критерий, который гимнастки использую т для увеличения 
стоимости броска: бросок под ногой. Типичные ошибки, которые гимнастки допус
кают при выполнении слож ных бросков: неточная траектория и недостаточная вы 
сота броска.
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Н а основе полученных результатов исследования нами разработан ком
плекс специальных упражнений, направленный на повыш ение качества вы полне
ния слож ных бросков с булавами. Комплекс упраж нений представляет собой спе
циальные упраж нения разной направленности, которые рекомендуется вклю чать в 
подготовительную и заклю чительную  части тренировочного занятия. Структура 
комплекса представлена на рисунке 5.

Рисунок 5 — Комплекс специальных заданий для повышения качества выполнения 
сложных бросков с булавами в художественной гимнастике

Комплекс специальных заданий состоит из трёх блоков. Блок 1 -  упраж не
ния, направленные на точность выполнения бросков с булавами: все упраж нения 
данного блока выполняю тся в парах. Две гимнастки стоят друг напротив друга на 
расстоянии 2 -3  метров и выполняю т бросковые упражнения. Этот блок упраж нений 
рекомендован для использования в заклю чительной части тренировочного занятия. 
Блок 2 -  упражнения, направленные на повыш ение качества исполнения различных 
способов бросков с булавами. Упражнения выполняю тся с применением дополни
тельного инвентаря (утяжелителей, гимнастической резины и теннисных мячей) ин
дивидуально каж дой гимнасткой. Эти упраж нения рекомендуется использовать в 
подготовительной части тренировочного занятия. Блок 3 -  упражнения, направлен
ные на соверш енствование выполнения преакробатических элементов с булавами. 
В данный блок вош ли различные упраж нения на развитие координационных спо
собностей спортсменок, выполнение преакробатических элементов в различных со
четаниях и направлениях, а также упраж нения на повышение качества и скорости 
выполнения преакробатических элементов, которые играю т важную роль в испол
нении слож ных бросков.

ВЫ ВОДЫ . Броски с булавами представляю т собой одну из наиболее слож 
ных и технически насыщ енных категорий упражнений. Гимнастки в своих соревно
вательных композициях чащ е всего использую т асимметричный бросок булав, ко
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торый добавляет зрелищ ности и слож ности программе. Н а основе полученных ре
зультатов удалось конкретизировать, развитие каких координационных способно
стей влияет на выполнение слож ных бросков с булавами. Эти результаты  позволят 
учитывать данные критерии при соверш енствовании выполнения слож ных бросков 
с булавами, а  также регламентировать детали техники выполнения слож ных брос
ков с булавами. Тренерам  предложено проводить тренировки с использованием раз
работанного комплекса специальных заданий, что позволит повысить качество вы 
полнения слож ных бросков с булавами у спортсменок, выступаю щ их по программе 
индивидуального многоборья в художественной гимнастике.
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