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Аннотация. На современном этапе развития художественной гимнастики происходит 

повышение технической сложности отдельных элементов тела и соревновательных программ 
в целом за счет интеграции разнообразных движений с предметами, выполняемых в равной 
степени обеими руками. Симметричность освоения техники движений с предметами на вы­
сококачественном уровне -  амбидекстрия -  является значимым фактором результативности 
выступлений в художественной гимнастике. При этом наблюдается отсутствие специализи­
рованных методик эффективного повышения амбидекстрии в рамках существующих трени­
ровочных программ, позволяющих оптимизировать процесс технической и предметной под­
готовки в художественной гимнастике с учетом существующих тенденций ее развития.

Цель исследования -  определить направленность совершенствования технической 
подготовленности с лентой посредством повышения амбидекстрии движений рук у спортс­
менок тренировочного этапа спортивной подготовки в художественной гимнастике.

Методы и организация исследования. Применяли комплекс методов исследования: 
анализ и обобщение научно-методической литературы; педагогические наблюдения; 
экспертная оценка; математическая обработка результатов исследования. В процессе 
педагогических наблюдений анализировали содержание работы с предметом в 
соревновательных программах высококвалифицированных спортсменок на «Кубке 
Сильнейших» по художественной гимнастике 2025 года. Экспертная оценка качества 
выполнения технических элементов с лентой правой и левой рукой, а также проявления 
амбидекстрии у спортсменок осуществлялась с применением правил соревнований и 
десятибалльной шкалы. Полученные в процессе исследования данные подвергали 
математической обработке в программе «Stratigraphic Plus».

Результаты исследования и выводы. Полученные в процессе исследования данные 
позволили определить направленность содержания технической подготовки с лентой с 
учетом особенностей амбидекстрии движений рук для спортсменок тренировочного этапа 
подготовки в художественной гимнастике.

Ключевые слова: художественная гимнастика, упражнения с лентой, техническая 
подготовленность, амбидекстрия, предметная подготовка
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Abstract. At the current stage of development of rhythmic gymnastics, there is an increase 

in the technical complexity of individual body elements and competitive routines as a whole through 
the integration of various movements with apparatus, performed equally with both hands. The sym­
metry in mastering apparatus handling techniques at a high level—ambidexterity—is a significant 
factor in the performance effectiveness in rhythmic gymnastics. At the same time, there is a lack of 
specialized methods for effectively enhancing ambidexterity within existing training programs, 
which would allow for the optimization of technical and apparatus training processes in rhythmic 
gymnastics in accordance with current development trends.
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The purpose o f the study is to determine the direction of enhancing technical preparedness 
in rhythmic gymnasts through ambidexterity training of arm movements with a ribbon during the 
training phase of sports preparation.

Research methods and organization. A set of research methods was applied: analysis and 
synthesis of scientific and methodological literature; pedagogical observations; expert evaluation; 
and mathematical processing of research results. During the pedagogical observations, the content 
of work with the apparatus in the competitive programs of highly qualified athletes at the 2025 “Cup 
of the Strongest” in rhythmic gymnastics was analyzed. Expert assessment of the quality of technical 
elements performed with the ribbon in both the right and left hands, as well as the demonstration of 
ambidexterity among the athletes, was conducted according to competition rules and a ten-point 
scale. The data obtained during the study were subjected to mathematical processing using the 
“Stratigraphic Plus” software.

Research results and conclusions. The data obtained during the study enabled the determi­
nation of the direction of technical preparation with a ribbon, taking into account the characteristics 
of ambidextrous arm movements, for athletes in the training phase of rhythmic gymnastics.

Keywords: rhythmic gymnastics, ribbon exercises, technical preparedness, ambidexterity, 
apparatus training

Введение. В современном мире художественная гимнастика характеризу­
ется возрастающей сложностью выполняемых элементов и повышенными требова­
ниями к технике владения предметами. Ключевым аспектом техники в художе­
ственной гимнастике является мастерство владения предметом. При этом объем 
тренировочной нагрузки остается прежним, что обусловливает необходимость по­
иска новых, более эффективных подходов к тренировочному процессу. Одним из 
перспективных направлений является совмещение различных видов подготовки, в 
частности использование упражнений с двумя предметами одновременно, что спо­
собствует развитию координации и переносу навыков владения предметами на дру­
гие элементы программы [1, 2].

Однако в практике подготовки гимнасток в художественной гимнастике 
сложились противоречия между традиционными подходами и современными тре­
бованиями:

- с одной стороны, существующие методы планирования тренировочного 
процесса (четвертные и годовые планы) предполагают выделение определенного 
времени на отработку техники с каждым предметом, с другой стороны, усложнение 
соревновательных программ и акцент на работу обеими руками требуют более ин­
тенсивных и адаптивных подходов;

- с одной стороны, развитие амбидекстрии (равнозначного владения техни­
кой движений обеими руками) становится необходимым условием успешного вы­
ступления в художественной гимнастике, с другой стороны, отсутствуют специали­
зированные методики, направленные на эффективное развитие амбидекстрии в рам­
ках существующих тренировочных программ.

Актуальность данного исследования обусловлена необходимостью разре­
шения вышеуказанных противоречий и поиска путей повышения эффективности 
технической подготовки спортсменок художественной гимнастики с предметом по­
средством целенаправленного развития амбидекстрии.

Исходя из обозначенной проблематики, целью исследования является опре­
деление направленности совершенствования технической подготовленности с лен­
той посредством повышения амбидекстрии движений рук у спортсменок трениро­
вочного этапа спортивной подготовки в художественной гимнастике.
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Для достижения поставленной цели решались следующие задачи:
1. Определить особенности выполнения движений с лентой приоритет­

ной и неприоритетной руками у высококвалифицированных гимнасток и гимнасток 
первого спортивного разряда в художественной гимнастике.

2. Определить особенности проявления амбидекстрии двигательных 
действий у спортсменок тренировочного этапа подготовки в художественной гим­
настике и ее влияния на качество выполнения элементов с лентой.

3. Конкретизировать направленность комплекса средств для развития 
амбидекстрии при выполнении двигательных действий и повышения качества вы­
полнения упражнений с лентой у спортсменок в художественной гимнастике.

Научная новизна исследования заключается в комплексном изучении амби­
декстрии двигательных действий у гимнасток при работе с лентой. Впервые выяв­
лены особенности проявления амбидекстрии движений гимнасток при работе с лен­
той, а также определены направления ее повышения. Результаты исследования яв­
ляются теоретической основой для разработки подхода к развитию амбидекстрии 
при выполнении движений с предметами в художественной гимнастике, позволяю­
щему оптимизировать процесс спортивной подготовки гимнасток и повысить уро­
вень их технического мастерства при выполнении элементов с лентой.

Методы и организация исследования. Для решения задач применялся 
комплекс методов исследования: анализ и обобщение научно-методической литера­
туры; опрос специалистов (анкетирование); педагогические наблюдения; эксперт­
ная оценка; математическая обработка результатов исследования. Экспертная 
оценка проявления амбидекстрии в предметной подготовленности осуществлялась 
с применением 10-балльной шкалы путем сравнения техники движений правой и 
левой рук, где 10 баллов -  технически точное исполнение элемента, 9 баллов -  вы­
полнение элемента с малой ошибкой (сбавка 0,1 балла); ... 2 балла -  выполнение 
элемента с большими ошибками (две и более сбавки по 0,5 балла и выше); 1 балл -  
неудачная попытка выполнить элемент. Сопоставлялось качество выполнения эле­
ментов с лентой правой и левой рукой: «спираль»; «змейка»; «эшапе»; «бумеранг»; 
«бросок»; «труба» с выбросом. Полученные в процессе исследования данные под­
вергались математической обработке в программе «Statgraphics Plus».

Результаты исследования. Анализ специальной литературы показал, что 
одним из перспективных направлений в художественной гимнастике является сов­
мещение различных видов подготовки, в частности использование упражнений с 
двумя предметами одновременно. В этой связи актуальным становится изучение 
факторов, влияющих на эффективность тренировочного процесса, таких как гене­
тическая предрасположенность и функциональная асимметрия мозга. Так, под тер­
мином «амбидекстрия» понимают отсутствие выраженного доминирования правой 
или левой руки, а также баланс в активности правого и левого полушарий мозга. 
Е.А. Двурекова [3] рассматривает роль генетических маркеров при спортивном от­
боре в художественную гимнастику, отмечая перспективность учета соматотипа, 
особенностей дерматоглифики, уровня развития физических качеств и моторной 
асимметрии с предпочтением тенденции к моторной амбидекстрии. Д.Э. Мокова и 
Т.В. Крайнова [4] подчеркивают ужесточение требований к двусторонности двига­
тельных действий в эстетической и художественной гимнастике. Э.Ю. Сарсембаева

123



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. 2026. № 2 (252)

[5] указывает на прогностическую значимость синдромного анализа А.Р. Лурия, 
связывая тип функциональной асимметрии мозга со спецификой двигательных 
функций спортсменов. Т.В. Крайнова и Е.М. Бердичевская [6], на примере эстети­
ческой гимнастики, отмечают важность функциональной симметрии-асимметрии 
техники двигательных действий и возможность симметризации двигательных дей­
ствий при использовании тренировочных инноваций. Процесс развития асимметрии 
у детей изучен недостаточно полно. Работа с предметом в художественной гимна­
стике имеет важное значение не только для достижения высокого спортивного ма­
стерства, но и для освоения многих профессиональных навыков. Необходимо пом­
нить, что возраст 11-12 лет является наиболее благоприятным для овладения слож­
ными двигательными навыками. Данный возраст можно характеризовать как пе­
риод создания координационной базы [7, 8].

В процессе педагогических наблюдений содержания соревновательных 
программ у сеньоров по художественной гимнастике на «Кубке Сильнейших» 2025 
года и соревнованиях на призы Марины Лобач 2025 года юных гимнасток были 
определены особенности выполнения движений с лентой приоритетной и неприо­
ритетной руками (рис. 1).
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Рисунок 1 -  Соотношение движений с лентой, выполняемых приоритетной и неприоритет­
ной руками в соревновательных композициях высококвалифицированных гимнасток на 

«Кубке Сильнейших» 2025 года и спортсменок 1 разряда (%)

Установлено, что независимо от квалификации спортсменок существует 
значимый дисбаланс в применении движений лентой разными руками: у высококва­
лифицированных спортсменок количество элементов, выполняемых неприоритет­
ной рукой, составляет менее трети, а у юных гимнасток -  примерно шестую часть. 
То есть гимнастки в основном выполняют движения лентой ведущей рукой, и с ро­
стом квалификации тенденция в проявлении асимметрии сохраняется. При оценке 
техники элементов с лентой было зафиксировано, что возникновение ошибок и сни­
жение качества исполнения броска связано с необходимостью его выполнения не­
приоритетной рукой и отсутствием возможности задействовать приоритетную 
руку. Неточная траектория броска и некачественная ловля ленты, обусловленные низ­
ким уровнем дифференцировки мышечных усилий, зачастую приводили к наруше­
нию темпо-ритмической структуры технического действия или потере предмета, что

71,38
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указывает на дефицит развития моторики неприоритетной руки и необходимости ее 
совершенствования до уровня приоритетной с целью предотвращения ошибок.

Таким образом, педагогические наблюдения подтвердили значимость ран­
него развития и последовательного совершенствования моторики неприоритетной 
руки, обеспечивающего симметричное и равнозначное освоение технических эле­
ментов с лентой двумя руками, слитность, логичность и артистичность соревнова­
тельной композиции, а, следовательно, и высокую результативность и конкуренто­
способность гимнастки в соревновательной деятельности.

Для подтверждения сделанного заключения была осуществлена экспертиза 
качества технических элементов с лентой, выполняемых гимнастками тренировоч­
ного этапа спортивной подготовки, по десятибалльной шкале оценки (табл. 1).
Таблица 1 -  Результаты экспертной оценки амбидекстрии движений при выполнении техни­
ческих элементов с лентой спортсменками тренировочного этапа подготовки в художествен­
ной гимнастике (n=20, баллы)________________________________________________________

Компоненты
оценки

технические элементы с лентой (баллы) Средний
балл«спираль» «змейка» «эшапе» «бумеранг» «бросок

ленты»
«труба» с 
выбросом

Пр Лев Пр Лев Пр Лев Пр Лев Пр Лев Пр Лев Пр Лев
M±m 7,90 5,80 7,85 5,25 7,25 4,75 6,90 4,00 7,70 5,20 6,85 3,75 7,41 4,79

< > 2,10 2,60 2,50 2,90 2,50 3,10 2,62
M±m 6,85±0,32 6,55±0,35 6,00±0,32 5,45±0,36 6,45 ±0,30 5,30 ±0,36 6,10±0,14
V(%) 4,18 4,77 4,21 5,13 3,54 5,19 4,73

Примечание. < > - разница в экспертных оценках техники движений правой и левой рукой.

Исходя из анализа результатов экспертной оценки амбидекстрии движений 
с лентой у спортсменок, был сделан вывод о в целом низком уровне ее проявления 
при выполнении всех технических элементов: при низкой вариативности средний 
показатель не превышал 6,10 балла. Самый высокий средний показатель у гимна­
сток зафиксирован при выполнении элементов «спираль» (6,85±0,32 балла), 
«змейка» (6,55±0,35 балла), «эшапе» (6,00±0,32 балла), и «бросок ленты» (6,45±0,30 
балла), а самая низкая оценка -  при выполнении элементов «бумеранг» (5,45±0,36 
балла) и «труба с выбросом» (5,30±0,36 балла). Причиной низких показателей явля­
лось, прежде всего, статистически значимое различие в показателях экспертной 
оценки качества выполнения технических элементов с лентой приоритетной и не­
приоритетной руками. Сопоставив структуру элементов с предметами, был сделан 
вывод, что технические действия, содержащие бросковые движения и предъявляю­
щие повышенные требования к мышечным дифференцировкам, имеют больше от­
клонений от технической модели, чем фундаментальные элементы («спирали» и 
«змейки»). При этом для элементов, производных от профилирующих и схожих по 
рисунку ленты, было характерно большее проявление амбидекстрии, что указывало 
на наличие положительного переноса двигательных навыков при симметрично-ка­
чественном последовательном их освоении. Элементы с лентой, сочетающие раз­
ные двигательные программы, представляют особую трудность для гимнасток при 
выполнении неприоритетной рукой. Этот факт указывает на зависимость проявле­
ния амбидекстрии от сложности структуры технического элемента.

Таким образом, на основе полученных данных была доказана необходи­
мость повышения уровня развития амбидекстрии при выполнении двигательных
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действий с лентой у спортсменок тренировочного этапа спортивной подготовки по­
средством применения специализированной методики, учитывающей особенности 
ее проявления у спортсменок художественной гимнастики.

На основе опроса специалистов и педагогических наблюдений за содержа­
нием тренировочного процесса были выявлены основные подходы, средства и ме­
тодические приемы, направленные на повышение амбидекстрии при выполнении 
элементов с лентой. Это позволило спроектировать методику, обеспечивающую со­
вершенствование предметной подготовленности с лентой посредством целенаправ­
ленного развития амбидекстрии при выполнении двигательных действий гимнаст­
ками тренировочного этапа спортивной подготовки, с указанием приоритетных 
направлений в каждом отдельном микроцикле (табл. 2).
Таблица 2 -  Направленность тренировочных микроциклов при повышении амбидекстрии у 
спортсменок художественной гимнастики_____________________________________________

Цель микроцикла | Направленность действий к развитию амбидекстрии
Втягивающий мезоцикл: подготовка организма к более интенсивным нагрузкам, освоение базо­

вых навыков амбидекстрии.
Втягивающий микроцикл

Адаптация к новым упражнениям, оценка 
уровня подготовки

Ознакомление с упражнениями, низкая интенсив­
ность, акцент на правильную технику, упражнения 
на координацию

Адаптация к новым упражнениям, оценка 
уровня подготовки

Ознакомление с упражнениями, низкая интенсив­
ность, акцент на правильную технику, упражнения 
на координацию

Развитие базовых навыков амбидекстрии, 
укрепление мышечного корсета

Увеличение интенсивности, отработка базовых 
элементов с лентой левой и правой руками, упраж­
нения на укрепление мышц рук, плечевого пояса и 
спины

Контрольно-подготовительный микроцикл
Закрепление освоенных навыков, оценка 
прогресса

Повторение и закрепление изученного материала, 
контрольные упражнения на оценку уровня владе­
ния лентой обеими руками

Восстановительный микроцикл
Снижение утомления, восстановление орга­
низма

Снижение интенсивности тренировок, упражнения 
на расслабление и растяжку, плавание, массаж

Ударный микроцикл
Максимальное развитие двигательных ка­
честв, необходимых для выполнения 
упражнений с лентой

Увеличение сложности упражнений, работа над 
скоростью и амплитудой движений, использование 
музыкального сопровождения

Развивающий микроцикл
Развитие координации, в том числе, чув­
ства предмета

Сочетание упражнений на развитие амбидекстрии 
с другими элементами технической подготовки, 
работа над вращениями, бросками и ловлей ленты

Моделирующий микроцикл
Подготовка к соревнованиям, моделирова­
ние соревновательной ситуации

Отработка программы с лентой, моделирование со­
ревновательной ситуации, психологическая подго­
товка

Восстановительно-подготовительный микроцикл
Снижение утомления перед контрольным 
мероприятием, оптимизация психоэмоцио­
нального состояния

Снижение интенсивности тренировок, акцент на 
отработку отдельных элементов, психологическая 
подготовка, отдых

Для достижения максимального эффекта при повышении амбидекстрии у 
спортсменок художественной гимнастики необходимо придерживаться следующих 
принципов и правил:
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- индивидуализация: учитывать индивидуальные различия в подготовлен­
ности и состоянии каждой гимнастки, адаптируя тренировочную нагрузку в упраж­
нениях с лентой к возможностям проявления и повышения амбидекстрии в усло­
виях реализации двигательных программ;

- постепенность: повышение координационной сложности элементов с лен­
той и интенсивности тренировок осуществлять только при условии качественного 
освоения более простых двигательных программ и отдельных критериев сложности;

- контроль: систематически оценивать технику выполнения элементов с лентой 
и показатели амбидекстрии, получая оперативную информацию о результативности 
тренировочного процесса и необходимости своевременной коррекции его содержания;

- разнообразие: эффективность тренировки, направленной на повышение 
амбидекстрии движений с лентой, обеспечивается непрерывным совершенствова­
нием компонентов координации, что предполагает последовательное обновление 
применяемых средств, методов и методических приемов, поиск неординарных под­
ходов к раскрытию двигательного потенциала спортсменок;

- мотивация: важно создавать позитивную и мотивирующую атмосферу на тре­
нировках, поощрять достижения и поддерживать уверенность гимнасток в своих силах.

Для достижения целостности движений с лентой рекомендуется использо­
вать поточное выполнение упражнений по 4-5 раз, объединяющее отдельные эле­
менты в связки и соединения. Связки элементов рекомендуется выполнять непре­
рывно по 4-8 раз. Для совершенствования темпо-ритмовой структуры движений ру­
ками рекомендуется использовать музыкальное сопровождение с выраженным рит­
мическим рисунком или метроном. Это будет способствовать совершенствованию 
мышечных дифференцировок, сохранению темпа выполнения упражнений на про­
тяжении всей связки и препятствовать снижению скорости выполнения к послед­
ним повторам [2, 3] (табл. 3).
Таблица 3 -  Фрагмент содержания комплекса упражнений для повышения амбидекстрии при 
выполнении технических элементов с лентой у спортсменок художественной гимнастики

Связка
№1 №2

1. И.П. -  ст., руки в стороны, большие «круги» 1. И.П. -  ст., руки в стороны, «спираль» двумя
двумя лентами правой рукой. лентами правой и левой руками.
1-2 -  «эшапе» двух лент правой рукой; 1-2 -  «эшапе» лентой в правой руке;
3-4 -  ловля в «спираль» правой и левой рукой. 3-4 -  кувырок вперед со «спиралью» лентой ле-
2. И.П. -  ст., руки в стороны, «спираль» двумя вой рукой;
лентами правой и левой руками. 5-6 - ловля ленты в «спираль» правой рукой;
1-2 -  кувырок вперед; 7-8 -  И.П.
3-4 -  И.П. То же с левой
3. И.П. -  ст., руки в стороны, большие «круги» 2. И.П. -  ст., руки в стороны, «спирали» двумя
лентами левой рукой. лентами правой и левой руками.
1-2 -  «эшапе» двух лент левой рукой; 1-2 -  бросок ленты правой рукой;
3-4 -  ловля в «спираль» правой и левой руками. 3-4 -  переворот в ст. на колени со «спиралью»
4. И.П. -  ст., руки в стороны, «спираль» двумя лентой левой рукой;
лентами правой и левой руками. 5-6 -  ловля ленты в «спираль» правой рукой в
1-2 -  кувырок назад седе на бедре с последующим круговым перека-
3-4 -  И.П. том;
5. И.П. -  ст., руки в стороны, «спираль» двумя 7-8 -  И.П.
лентами правой и левой руками. То же левой рукой.
1 -  «эшапе» двумя лентами правой и левой ру- 3. И.П. -  ст., руки в стороны, «спирали» двумя
ками; лентами правой и левой руке
2-3 -  «шене» 1-3 -  «цветочек» лентами в боковой плоскости,
4 -  И.П. волна туловищем вперед 

4 -  И.П.
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Методическими особенностями организации выполнения упражнений с 
лентой является соблюдение следующих условий:

- Точность положения предмета: лента не должна касаться пола, частей тела 
гимнастки и находиться на протяжении всего упражнения в движении.

- Форма и количество «спиралей»: четкость, равнозначность формы при се­
рийном повторении, выполнение от 4 до 5 спиралей в рамках одного подхода.

- Темп движений: быстрый и энергичный, обеспечивающий динамику 
ленты по всей длине и способствующий развитию скоростно-силовых и координа­
ционных способностей.

- Плоскость рисунка: сохранение плоскости независимо от положения тела.
Оценку эффективности развития амбидекстрии рекомендуется осуществ­

лять на основе комплексного подхода, включающего:
- анализ соревновательных результатов: динамики качества элементов с 

предметами;
- анализ проявления амбидекстрии в условиях тренировочной и соревнова­

тельной деятельности.
Выводы. Проведенное исследование позволило выявить недостаточную 

степень проявления амбидекстрии движений с лентой как у спортсменок художе­
ственной гимнастики первого спортивного разряда, так и у гимнасток высокой ква­
лификации, что указывает на наличие фактора, сдерживающего повышение коор­
динационной сложности соревновательных программ, и необходимость целена­
правленного повышения амбидекстрии. Предложенный подход к повышению ам­
бидекстрии движений с лентой, учитывающий особенности техники движений и 
индивидуальные особенности развития координационных способностей спортсме­
нок тренировочного этапа подготовки, позволяет направленно совершенствовать их 
предметную подготовленность. Проект содержания может быть адаптирован и до­
полнен в зависимости от конкретных условий и задач тренировочного процесса. 
Важно помнить, что развитие амбидекстрии и совершенствование предметной под­
готовленности юных спортсменок с лентой требует систематической и целенаправ­
ленной работы.
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