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БИОМЕХАНИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ ТЕМПОРИТМИЧЕСКОЙ СТРУКТУРЫ  
ДВИЖЕНИЙ ПРЕДМЕТА В ХУДОЖЕСТВЕННОЙ ГИМНАСТИКЕ:  

ОТ ТЕОРИИ К ПРАКТИКЕ  
(С РЕКОМЕНДАЦИЯМИ ПО МУЗЫКАЛЬНОМУ СОПРОВОЖДЕНИЮ)

5.8.5 — Теория и методика спорта

Аннотация. В основе техники работы с предметом в 
художественной гимнастике лежит темпоритмическая 
структура движений. Каждое движение, например бро-
сок, ловля или перекат, должно выполняться в опреде-
ленном темпе и ритме, гармонично сочетаясь с музыкой. 
Темп задает скорость выполнения элемента, определяя, 
насколько быстро или медленно двигается предмет 
в пространстве. Ритм же отвечает за организацию 
движений во времени, создавая определенный рисунок 
и подчеркивая акценты в музыке. Зачастую гимнастки 
предпочитают музыкальное сопровождение с акцентом 
на ударные инструменты и вынуждены адаптировать 
ритм своих упражнений под музыку. К сожалению, целе-
направленного обучения этому аспекту не ведется. Изу-
чение техники работы с предметом нередко сводится  
к простому счету «раз и два», что типично для элемен-
тарных ритмических структур.

В статье представлен биомеханический анализ темпорит-
мической структуры ключевых технических элементов в худо-
жественной гимнастике (вертушка обруча, восьмерка мяча, 
горизонтальная мельница булав, бумеранг лентой). Методоло-
гия исследования включает анализ продолжительности фаз, 
скорости и угла наклона предмета в каждой фазе движения 
с использованием программного комплекса Kinovea на выбор-
ке из 100 гимнасток, представляющих разные города России. 
Анализ выявил уникальный ритмический рисунок каждого эле-
мента, характеризующийся колебаниями скорости, сменой 
фаз и акцентами. Отмечена неравномерность темпа боль-
шинства элементов, требующая от гимнасток высокого уров-
ня контроля и чувства ритма. Сформулированы рекомендации 
по подбору музыкального сопровождения, акцентирующего 
динамику и контрасты движения. В частности, для мельницы 
булавами рекомендуется музыка, подчеркивающая акценты и 
контрасты, для бумеранга лентой — отражающая контраст 
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между броском и полетом, для вертушки обруча — соответ-
ствующая скорости вращения, а для восьмерки мяча — под-
черкивающая плавность. Исследование вносит вклад в пони-
мание особенностей темпоритма в гимнастике и предлагает 
практические рекомендации для оптимизации тренировочного 
процесса и создания выразительных композиций.

Ключевые слова: художественная гимнастика, биоме-
ханический анализ, темпоритмическая структура, техни-
ческие элементы с предметом, вертушка обруча, восьмер-
ка мяча, горизонтальная мельница булав, бумеранг лентой, 
ритмический рисунок, музыкальное сопровождение, тре-
нировочный процесс, композиция
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Original article

BIOMECHANICAL ANALYSIS OF THE TEMPO-RHYTHMIC STRUCTURE  
OF MOVEMENTS OF THE APPARATUS IN RHYTHMIC GYMNASTICS:  

FROM THEORY TO PRACTICE  
(WITH RECOMMENDATIONS ON MUSICAL ACCOMPANIMENT)

5.8.5 — Theory and methodology of sports 

Abstract. The technique of working with the apparatus in 
rhythmic gymnastics is based on the tempo-rhythmic structure of 
movements. Each movement, such as throwing, catching or rolling, 
must be performed at a certain tempo and rhythm, harmoniously 
combined with the music. The tempo sets the speed of the element’s 
execution, determining how fast or slow the apparatus is moving 
in space. The rhythm is responsible for the organization of move-
ments in time, creating a certain pattern and emphasizing accents 
in the music. Gymnasts often prefer musical accompaniment with 
an emphasis on percussion instruments and are forced to adapt the 
rhythm of their exercises to the music. Unfortunately, there is no 
targeted training in this area. The study of the technique of work-
ing with the apparatus is often reduced to a simple “one and two” 
count, which is typical for elementary rhythmic structures. 

The article presents a biomechanical analysis of the tem-
po-rhythmic structure of key technical elements in rhythmic gym-
nastics (hoop spinner, figure eight of the ball, horizontal mill of 
clubs, ribbon boomerang). The research methodology includes an 
analysis of the duration of phases, speed and angle of inclination 
of the apparatus in each phase of movement using the Kinovea soft-

ware package on a sample of 100 gymnasts representing various 
cities of Russia. The analysis revealed a unique rhythmic pattern 
of each element, characterized by fluctuations in speed, phase 
change, and accents. The uneven tempo of most elements is not-
ed, requiring gymnasts to have a high level of control and a sense 
of rhythm. Recommendations on the selection of musical accom-
paniment, emphasizing the dynamics and contrasts of movement, 
are formulated. In particular, music that emphasizes accents and 
contrasts is recommended for the mill of clubs, for the ribbon boo-
merang — reflecting the contrast between the throw and flight, for 
the hoop spinner – corresponding to the speed of rotation, and for 
the figure eight of the ball — emphasizing smoothness. The study 
contributes to understanding the peculiarities of tempo rhythm in 
gymnastics and offers practical recommendations for optimizing 
the training process and creating expressive compositions.

Keywords: rhythmic gymnastics, biomechanical analysis, 
tempo-rhythmic structure, technical elements with an appa-
ratus, hoop spinner, figure eight of the ball, horizontal mill of 
clubs, ribbon boomerang, rhythmic pattern, musical accompa-
niment, training process, composition

For citation: Suprun A. A., Medvedeva E. N., Vlasova N. Yu., Borisova V. V. Biomechanical analysis of the tempo-rhythmic structure 
of movements of the apparatus in rhythmic gymnastics: from theory to practice (with recommendations on musical accompaniment). 
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Введение
Современная художественная гимнастика предъяв-

ляет высокие требования к артистизму и выразительно-
сти исполнения. Владение техникой работы с предметом 
является основой, но для достижения высоких результатов 
необходимо умение органично сочетать технические эле-
менты с музыкой, создавая целостное художественное про-
изведение. Существующая практика обучения технике вла-
дения предметом часто ограничивается механическим зау-
чиванием движений «под счет», что не позволяет раскрыть 
весь потенциал ритмической выразительности. Актуаль-
ность исследования обусловлена необходимостью разра-
ботки новых подходов к обучению, учитывающих темпо-
ритмическую структуру каждого технического элемента и 
предмета, а также их гармоничное сочетание с движениями 
гимнастки и музыкальным сопровождением.

Изученность проблемы. Практически все исследования 
подтверждают, что ритм и синхронизация являются фун-
даментальными факторами, определяющими успешность  

в различных видах спорта. Значительное количество работ, 
особенно в таких видах спорта, как художественная гимна-
стика, танцевальный спорт, синхронное плавание и фигур-
ное катание, подчеркивают тесную взаимосвязь между рит-
мом движений спортсмена и музыкальным сопровождением, 
что позволяет достичь большей выразительности и точности 
исполнения. Так, работы Н. А. Шевчук, В. В. Анцыперова, 
М. А. Шаховой [1] подчеркивают важность освоения ритма 
изучаемых упражнений, развития музыкально-ритмических 
способностей и выявляют причины сбоев синхронности. 
Ю. В. Коричко с соавторами обосновывают важность ком-
позиционной и музыкально-двигательной подготовки [2].  
В танцевальном спорте акцент И. Ю. Лобачевым делается  
на особенностях музыкально-ритмической подготовки на 
этапе высшего мастерства [3], а А. А. Корбаковой на про-
странственной и временной точности движений в коман-
де [4]. О. К. Князев в своих исследованиях акцент делает на 
необходимости согласованности действий в синхронных и 
разнонаправленных движениях [5]. В синхронном плавании 
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исследования Д. А. Туркиной, Ю. В. Белоглазовой, Г. Л. Дран-
дрова посвящены синхронности движений и взаимосвязи 
ритма с темпом музыки [6], а работа З. Г. Гаппарова — воз-
можностям использования информационных технологий для 
совершенствования синхронности [7]. Н. В. Китаева в фигур-
ном катании рассматривает оптимизацию развития координа-
ционных способностей и чувства ритма [8]. А. В. Чернышева 
и Л. И. Костюнина подчеркивают значимость формирования 
рационального ритма бегового шага [9], а М. М. Киржинов  
с соавторами предлагают совершенствование технико-так-
тической подготовки бегунов на средние дистанции путем 
повышения ритмо-темповой координации [10]. Ю. С. Гофман 
и Д. С. Зайко проводили биомеханический анализ элементов 
техники для выявления особенности ритма и темпа отдель-
ных видов семиборья [11]. М. А. Вершинин и М. В. Пинясова 
в плавании анализируют тенденции формирования техники 
движений, ритм и частоту гребков на разных этапах подго-
товки [12]. В игровых видах спорта Г. П. Иванова с соавто-
рами изучали временную структуру прыжка [13] а в теннисе 
Д. В. Аракчеев и Ю. В. Великанов рассматривали синхрониза-
цию движений с траекторией мяча [14].

Ряд работ посвящен общим вопросам. Так, А. В. Миле-
хиным с соавторами представлены данные, касающие-
ся временных и пространственных параметров спортив-
ных движений [15]. «Согласованность» в спорте, вклю-
чая координацию, ритмичность и музыкальность, описала 
Т. И. Эпп [16]. Ритмической согласованности как единству 
музыки и движений посвящен труд В. В. Сидоровой [17],  
а развитию чувства ритма в детстве — Х. Юй [18].

Проведенный анализ демонстрирует многоаспектность 
влияния ритма и синхронизации на спортивные результаты. 
Исследования подчеркивают необходимость учета специфи-
ки каждого вида спорта, комплексного подхода к развитию 
ритмических способностей, включая использование музы-
кального сопровождения, современных технологий и инди-
видуализацию тренировочного процесса. Особое внимание 
уделяется формированию чувства ритма в детском возрасте 
как фундамента для дальнейшего совершенствования коор-
динации и технической подготовки спортсменов.

Целесообразность разработки данной темы обусловле-
на разрешением сложившихся противоречий:

– между слабой изученностью и недостаточностью уче-
та в существующих методиках обучения художественной 
гимнастике темпоритмических закономерностей работы  
с предметом с одной стороны, и потребностью в повыше-
нии артистизма и выразительности, необходимостью инди-
видуализации тренировочного процесса с другой;

– между сложившейся темпоритмической структурой 
технических элементов с предметами, с одной стороны, и 
недостаточной согласованностью ее с темпоритмической 
структурой движений гимнастки и выбранным музыкаль-
ным сопровождением, с другой.

Цель исследования — выявить и проанализировать 
темпоритмические особенности уникальных технических 
элементов в художественной гимнастике (вертушка обру-
ча, восьмерка мяча, горизонтальная мельница булав, буме-
ранг лентой) для разработки рекомендаций по подбору 
музыкального сопровождения и повышения выразительно-
сти выступлений.

Задачи исследования:
1. Проанализировать и систематизировать существу-

ющие методики обучения технике работы с предметом  
в художественной гимнастике.

2. Выявить темпоритмические структуру основных тех-
нических элементов с каждым предметом (мяч, обруч, лен-
та, булавы, скакалка).

Научная новизна заключается в выявлении и система-
тизации темпоритмических структур каждого техническо-
го элемента с учетом специфики каждого предмета (мяч, 
обруч, лента, булавы, скакалка). Проведен комплексный 
биомеханический анализ уникальных технических элемен-
тов в художественной гимнастике с использованием про-
граммного комплекса Kinovea, что позволило получить 
объективные данные о темпоритмической структуре дви-
жений. На основе анализа темпоритмических особенностей 
элементов разработаны научно обоснованные рекоменда-
ции по подбору музыкального сопровождения, учитываю-
щие динамику, акценты и контрасты движения.

Теоретическая значимость исследования: результа-
ты исследования расширят теоретические представления 
о темпоритмической организации движений технических 
элементов предметом в художественной гимнастике и вне-
сут вклад в разработку новых подходов к обучению и тре-
нировке гимнасток.

Практическая значимость исследования: разрабо-
танные комплексы упражнения могут быть использованы 
тренерами и гимнастками для повышения эффективности 
тренировочного процесса, улучшения качества исполне-
ния упражнений и достижения более высоких спортивных 
результатов. Результаты исследования также могут быть 
использованы при разработке учебных программ и методи-
ческих пособий по художественной гимнастике.

Основная часть
Методология исследования. Выбор методов исследо-

вания обусловлен целью и задачами работы, а также спец-
ификой изучаемого явления — темпоритмической струк-
туры технических элементов в художественной гимнасти-
ке. Биомеханический анализ: данный метод был выбран 
для объективной оценки темпоритмической структуры 
движений. Биомеханический анализ позволяет получить 
количественные данные о пространственно-временных 
характеристиках движения, таких как длительность фаз, 
скорость и углы наклона предмета. Использование био-
механического анализа позволяет минимизировать субъ-
ективность, присущую экспертным оценкам, и получить 
объективные данные для дальнейшего анализа. Про-
граммный комплекс Kinovea: выбор данного программ-
ного комплекса обусловлен его широкой распространен-
ностью, доступностью, функциональностью и валиди-
рованностью. Kinovea позволяет проводить покадровый 
анализ видеозаписей движений, измерять необходимые 
параметры и получать данные в цифровом формате. 
Методы математической статистики: использова-
ние методов математической статистики необходимо для 
обработки полученных количественных данных, выявле-
ния закономерностей и тенденций, а также для оценки 
статистической значимости полученных результатов.

Исследование проводилось в несколько этапов:
• Подготовительный этап: изучение и анализ науч-

но-методической литературы по теме исследования. Опре-
деление цели, задач и гипотез исследования. Разработка 
протокола исследования, включающего критерии отбора 
элементов и параметры для анализа. Подготовка оборудо-
вания и программного обеспечения (видеокамера, компь- 
ютер, программный комплекс Kinovea).
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•  Этап сбора данных: видеосъемка выполнения техни-
ческих элементов гимнастками. Обеспечение стандарти-
зированных условий съемки (освещение, фон, положение 
камеры). Контроль за качеством видеозаписей.

• Этап обработки данных: покадровый анализ видеоза-
писей с использованием программного комплекса Kinovea. 
Измерение длительности фаз, скорости предмета и углов 
наклона предмета в каждой фазе движения. Формирование 
базы данных, содержащей результаты измерений.

• Этап анализа и интерпретации данных: статистиче-
ская обработка данных с использованием методов мате-
матической статистики (описательная статистика, дис-
персионный анализ, корреляционный анализ). Выявление 
закономерностей и тенденций в темпоритмической струк-
туре исследуемых элементов. Интерпретация полученных 
результатов и формулирование выводов.

В исследовании принимали участие 100 гимнасток, пред-
ставляющих 20 городов России и выступающих по програм-
ме мастеров спорта. Критериями включения в выборку явля-
лись: соответствие квалификации «мастер спорта». Отсут-
ствие травм и заболеваний, препятствующих выполнению 
упражнений, согласие на участие в исследовании. Выборка 
формировалась на основе принципа доступности. Данный 
объем выборки (n = 100) был определен исходя из необходи-
мости обеспечения достаточной статистической мощности 
для выявления значимых различий и закономерностей.

Инструменты исследования:
• Видеокамера: использовалась для видеосъемки выпол-

нения технических элементов гимнастками. Характеристи-
ки видеокамеры обеспечивали достаточное качество изо-
бражения для проведения покадрового анализа.

• Программный комплекс Kinovea: использовался для 
проведения биомеханического анализа видеозаписей. 
Kinovea позволяет измерять длительность фаз, скорость и 
углы наклона предмета с высокой точностью.

• Персональный компьютер: использовался для обра-
ботки данных, полученных с помощью Kinovea, и проведе-
ния статистического анализа.

• Программное обеспечение для статистическо-
го анализа: для статистического анализа использова-
лось программное обеспечение Statistica. Использова-
лось для обработки данных и выявления статистических 
закономерностей.

Описанная методология позволила получить объектив-
ные данные о темпоритмической структуре технических 
элементов в художественной гимнастике и на их основе 
сформулировать научно обоснованные рекомендации по 
оптимизации тренировочного процесса.

Основной проблемой, выявленной в ходе исследования, 
является недостаточное внимание к темпоритмической струк-
туре движений в процессе обучения технике работы с пред-
метом. Существующая методика обучения часто сводится  
к механическому заучиванию элементов «под счет», игнори-
руя индивидуальный ритмический рисунок каждого элемента 
и его гармоничное сочетание с музыкой. Это приводит:

– к ограничению артистизма и выразительности — гим-
настки, обученные по такой методике, испытывают труд-
ности в создании целостных, эмоционально насыщенных 
композиций;

– снижению эффективности тренировочного процес-
са — отсутствие акцента на темпоритмическую структуру 
затрудняет индивидуализацию тренировок и развитие чув-
ства ритма у спортсменок;

– недостаточной согласованности движений с музы-
кальным сопровождением — часто музыкальное сопрово-
ждение подбирается без учета специфики ритмического 
рисунка элемента, что приводит к диссонансу и снижает 
визуальное впечатление от выступления.

Второй проблемой является отсутствие объектив-
ных данных о темпоритмической структуре технических 
элементов. До настоящего времени преобладали субъек-
тивные оценки тренеров, основанные на личном опыте.  
Это затрудняет разработку научно обоснованных методик 
обучения и оценки техники выполнения упражнений.

Для решения выявленных проблем предлагается ком-
плексный подход, включающий:

– разработку новых методик обучения, учитывающих 
темпоритмическую структуру каждого технического эле-
мента: необходимо отказаться от механического заучива-
ния и сосредоточиться на развитии чувства ритма у гимна-
сток, понимании фаз движения и их связи с музыкой;

– использование биомеханического анализа для объек-
тивной оценки техники выполнения элементов: примене-
ние программного комплекса Kinovea позволяет получить 
точные данные о длительности фаз, скорости и углах накло-
на предмета, что дает возможность выявить индивидуаль-
ные особенности ритмического рисунка каждого элемента;

– разработку рекомендаций по подбору музыкального 
сопровождения, учитывающих динамику и ритмические 
акценты движений: музыка должна не просто «сопрово-
ждать» упражнение, а подчеркивать его выразительность и 
усиливать эмоциональное воздействие на зрителя;

– внедрение разработанных методик и рекомендаций 
в тренировочный процесс: необходимо обучить тренеров 
новым подходам к обучению технике работы с предметом 
и предоставить им инструменты для объективной оценки 
прогресса гимнасток.

Полученные результаты основаны на объективных 
данных, полученных в ходе биомеханического анализа 
движений 100 гимнасток. В исследовании приняли уча-
стие спортсменки Национального государственного Уни-
верситета физической культуры спорта и здоровья име-
ни П. Ф. Лесгафта, выступающие по программе мастеров 
спорта. Использование программного комплекса Kinovea 
позволило минимизировать субъективность и получить 
точные данные о параметрах движения. Статистическая 
обработка (среднее значение, стандартное отклонение) дан-
ных обеспечила выявление закономерностей и тенденций 
в темпоритмической структуре исследуемых элементов. 
Полученные результаты согласуются с теоретическими 
представлениями о темпоритмической структуре движений 
в художественной гимнастике и подтверждают необходи-
мость учета этого аспекта в тренировочном процессе.

Результаты исследования. Разбор ритмического рисун-
ка мельницы булавами в художественной гимнастике — это 
кропотливая работа, требующая внимания к мельчайшим 
деталям (см. рис.). Анализ темпоритмической структуры 
мельницы булавами в горизонтальной плоскости показыва-
ет значительную неравномерность скорости вращения. Ско-
рость колеблется от минимальных значений (0,39 и 0,11 м/с) 
до экстремально высоких (0,43 и 0,41 м/с). Это говорит  
о том, что мельница не является монотонным, механическим 
движением, а имеет выраженные акценты и фазы. Можно 
выделить несколько условных фаз, основываясь на измене-
ниях скорости: начало (0,035—0,102 с): относительно мед-
ленное ускорение, постепенное наращивание скорости.
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Центр (0,21—0,57 с): фаза с наиболее выраженными 
колебаниями скорости, включающая как пики (0,43 см/с), 
так и падения (0,12 м/с). Здесь, вероятно, происходят клю-
чевые элементы рисунка. Конец (0,67—0,84 с): замедление, 
снижение скорости, подготовка к завершению. Смена вра-
щения булав снизу сверху на 180° каждые 0,17—0,23 с — 

это своеобразный пульс мельницы. Важно понять, как этот 
базовый ритм смены булав накладывается на общую нерав-
номерность скорости вращения. Скорее всего, в моменты 
ускорения (пиковые значения скорости) смена булав будет 
ощущаться более динамично, а в моменты замедления — 
более плавно.

Рис. Темпоритмическая структура специфических технических элементов для каждого предмета (n = 100)

Ритмический рисунок мельницы булавами не является 
линейным или предсказуемым. Он состоит из чередования 
фаз ускорения и замедления, акцентов и пауз. Из-за слож-
ной и переменчивой ритмической структуры мельницы 
выбор подходящей музыки — непростая задача. Музыка 
должна не просто «поддерживать» движение, но и подчер-
кивать его акценты, динамику и контрасты. При выборе 
музыки стоит обратить внимание на композиции, которые 
сами по себе имеют выраженную динамику, смену темпа 
и акценты. Это позволит подчеркнуть контрасты в движе-
нии булав и создать более эффектное впечатление. Воз-
можности для творчества: неравномерность ритма мель-
ницы булавы дает возможность для творческого подхода к 
интерпретации движения. Гимнастка может использовать 
эту неравномерность для создания уникального, запомина-
ющегося рисунка.

Рекомендации по музыкальному сопровождению: реко-
мендуется рассматривать музыку, в которой есть четкие 
ритмические акценты, но при этом она не является моно-
тонной; использовать музыку с переменным темпом, где 
ускорения и замедления соответствуют фазам движения 
булав. Рекомендуется сочетание медленных, лирических 
фрагментов с более динамичными, ритмичными.

В основе ритма бумеранга лежит контраст. Резкое уско-
рение в момент броска или активного движения ленты сме-
няется постепенным замедлением в фазе ее полета или пас-
сивного скольжения. Этот контраст подчеркивается сменой 
плоскостей и направлений, создавая ощущение объемного, 
многогранного движения. Данные о скорости движения 
ленты очень важны, так как они показывают динамику эле-
мента. Начало (0—0,3 с): скорость быстро нарастает от 0,01 
до ~0,1 м/с. Это подтверждает необходимость музыкально-
го нарастания в начале броска. Пик (2,6—2,7 с): скорость 
достигает пика ~0,125—0.127 м/с. Это самый энергичный 
момент, требующий максимальной музыкальной поддержки. 

Снижение (3,067—3,567 с): скорость постепенно снижается 
до ~0,055—0,095 м/с. В музыке должно быть отражено это 
снижение динамики. Подъем в конце (4—4,367 с): в кон-
це есть небольшое ускорение до 0,157 м/с. Это может быть 
отражено в музыке небольшим акцентом или ритмическим 
усилением. Темп: определен как 12,7 циклов в минуту. 
Это довольно медленный темп, который даст возможность 
использовать выразительную музыку. Учитывая особен-
ности темпоритмической структуры элемента «Бумеранг» 
с лентой, а именно контраст между резким ускорением и 
последующим замедлением, сменой плоскостей и общим 
ощущением цикличности, предлагаются следующие реко-
мендации по выбору музыкального сопровождения: музы-
ка должна отражать контраст между ускорением и замед-
лением в движении ленты. Следует выбирать композиции 
с широким динамическим диапазоном (от пианиссимо до 
фортиссимо) и выраженными сменами темпа; необходи-
мо избегать монотонных и однообразных ритмов. Музыка 
должна обладать гибкостью и способностью «следовать» за 
изменениями скорости ленты. Учитывая выразительность 
и пластичность ленты, музыка должна быть эмоционально 
насыщенной и способной передать характер и настроение 
упражнения. Композиция должна иметь четкую структу-
ру с ощущением начала, развития и завершения, отражая 
циклический характер движения ленты. Учитывая медлен-
ный темп элемента (12,7 циклов в минуту), рекомендуется 
выбирать композиции с умеренным темпом, позволяющим 
гимнастке выразить нюансы движения ленты.

Анализ ритмического рисунка вертушки обруча вокруг 
шеи: на основе предоставленных данных на рисунке можно 
выделить следующие элементы ритмической структуры вра-
щения обруча в виде вертушки и их характеристики. Один 
полный оборот обруча вокруг шеи занимает приблизитель-
но 1,7—1,8 с (сумма времени отдельных фаз: 0,3 + 0,34 + 
0,4 + 0,6). Замах: 0,12 с. Это короткий и быстрый импульс, 
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задающий начальное движение; скорость: 0,026 м/с; враще-
ние обруча: 0,34 с. Это основная фаза, характеризующаяся 
относительно равномерным движением обруча вокруг шеи; 
скорость: 0,026 м/с. Обруч на левом плече (безопорное поло-
жение): 0,33 с. Фаза относительной нестабильности, когда 
необходимо контролировать траекторию обруча. Обруч за 
спиной: 0,40 с. Возможно, наиболее сложная фаза, требую-
щая хорошей координации и контроля. Ловля: 0,6 с. Завер-
шающая фаза, в которой необходимо плавно остановить 
обруч и подготовиться к следующему замаху. Один цикл 
длится 2,7 с. Значит, в минуту будет примерно 60 / 1,7 = 35,3.

График скорости показывает, что движение обру-
ча неравномерно. Есть периоды ускорения и замедления. 
Ускорение: наибольшее ускорение наблюдается в диапазо-
не от 0,133 до 0,267 с. Замедление: замедление происходит 
после 0,267 с, особенно выражено после 0,333 с. Темпорит-
мические особенности: ритм вращения обруча можно оха-
рактеризовать как «неравномерный» или «пульсирующий». 
В нем присутствуют короткие и быстрые фазы (замах), 
более продолжительные фазы вращения и фазы стабили-
зации (обруч на плече, за спиной). Из-за неравномерности 
движения и наличия акцентированных фаз (замах, ловля) 
можно подобрать музыкальное сопровождение с выражен-
ным ритмом, но не обязательно с четким, постоянным тем-
пом. Возможны акценты на сильные доли, синкопы или 
полиритмию. Важно подобрать темп, соответствующий 
общей скорости вращения обруча (примерно 33—35 оборо-
тов в минуту). Музыкальным сопровождением может быть 
этническая музыка с выраженными ударными; электронная 
музыка с ритмичными басами и синкопированными мело-
диями; современная поп-музыка с интересными ритмиче-
скими рисунками. Анализ ритмической структуры — это 
отправная точка.

Анализ ритмический рисунок «восьмерки мяча» на основе 
предоставленных данных на рисунке. Общая структура и дли-
тельность фаз: фаза 1: выкрут мяча внутрь книзу (0—0,4 с) — 
0,4 с; фаза 2: выкрут мяча в сторону внутрь (0,4—1,37 с) — 
0,97 с; фаза 3: мяч кверху (1,37—1,80 с) — 0,43 с; фаза 4: мяч 
в сторону (1,80—2,7 с) — 0,9 с; общая длительность одного 
цикла «восьмерки»: 2,7 с. Предоставленные данные о скоро-
сти (м/с) показывают, как меняется скорость мяча с течением 
времени. В целом, скорость довольно низкая и относительно 
стабильная, но может указывать на моменты ускорения/замед-
ления в каждой фазе: фаза 1 — небольшое снижение скоро-
сти в конце фазы; фаза 2 — скорость продолжает снижаться; 
фаза 3 — небольшой рост скорости в конце фазы; фаза 4 — 
небольшой рост скорости, затем небольшое снижение.

Один цикл длится 2,7 с. Значит, в минуту будет при-
мерно 60 / 2,7 = 22,2 цикла. Это очень медленный темп. 
На практике, обычно «восьмерки» выполняются быстрее 

либо происходит их повторение несколько раз в такт музы-
ки. Самое важное — найти музыкальное сопровождение,  
в котором акценты (сильные доли) соответствуют ключе-
вым моментам движения мяча. Например, можно попро-
бовать сопоставить начало каждой фазы с каким-то ритми-
ческим элементом в музыке (удар барабана, аккорд и т. д.) 
или найти музыку с синкопированным ритмом, чтобы под-
черкнуть неравномерность длительностей фаз.

Учитывая очень медленный темп одного цикла, скорее 
всего, придется искать музыку, где движение «восьмерки» 
будет вписываться в более крупные музыкальные фразы 
(например, 2—4 такта). Рекомендуется использовать сле-
дующие музыкальные направления:

– медленные вальсы или другие танцевальные жанры  
в 3/4 или 6/8;

– эмбиент или чилаут (характеризуется медленными 
пульсирующими ритмами, которые могут подойти для под-
черкивания движения мяча);

– современная академическая музыка (некоторые про-
изведения могут иметь сложные, нерегулярные ритмы, 
которые хорошо сочетаются с несимметричным движени-
ем «восьмерки»).

Анализ ритмического рисунка «восьмерки мяча» требу-
ет тщательного сопоставления длительностей фаз с музы-
кальным ритмом.

Заключение
Представленное исследование раскрывает важность 

темпоритмической структуры движений в технике рабо-
ты с предметами в художественной гимнастике. Выяв-
лено, что недостаток внимания к этому аспекту в обуче-
нии ограничивает выразительность гимнасток и снижает 
эффективность тренировочного процесса. Проведенный 
биомеханический анализ позволил получить объектив-
ные данные о ритмических особенностях ключевых тех-
нических элементов (вертушка обруча, восьмерка мяча, 
горизонтальная мельница булав, бумеранг лентой), что 
является научной новизной исследования. На основе 
полученных данных разработаны практические рекомен-
дации по подбору музыкального сопровождения, учиты-
вающие динамику и контрасты движений. Результаты 
исследования имеют как теоретическую, так и практи-
ческую значимость, внося вклад в развитие методики 
обучения и тренировки гимнасток, а также способствуя 
созданию более выразительных и гармоничных компо-
зиций. Предложенные подходы и рекомендации могут 
быть использованы тренерами и гимнастками для повы-
шения эффективности тренировочного процесса, улуч-
шения качества исполнения упражнений и достижения 
более высоких спортивных результатов.
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