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Введение
Актуальность темы. Современная спортивная гимнастика предъявляет особые требования к подготовке спортивного резерва. Юные гимнастки должны в короткие сроки в совершенстве освоить базовые навыки и научиться выполнять сложнокоординационные гимнастические упражнения в изменяющихся условиях. Это необходимо для овладения наиболее сложными вариантами гимнастических движений и становлении их как высококлассных спортсменов.
Современный образ жизни, где дети все больше проводят время перед компьютерами и телевизорами, приводит к ухудшению физической формы и здоровья детей. Высочайшие требования к сложности и техническому выполнению соревновательных комбинаций в каждом виде многоборья спортивной гимнастики, низкий уровень двигательной активности, высокий уровень требований к уровню физического развития обуславливают необходимость предварительной подготовки детей к поступлению на этап начальной подготовки. 
В то же время, анализ научно-методической литературы и обобщение передового тренерско-преподавательского опыта демонстрирует отсутствие единой разработанной и общепринятой методики общей и специальной физической подготовки юных гимнасток в возрасте 4-6 лет, которое бы содержало четкие, необходимые физиологичные и антропометрические показатели, комплексы физических упражнений и систему оценивания результатов. Выше изложенное  определило выбор темы исследования.
Объект исследования: теория и методика тренировки юных гимнасток  4-6 лет.
Предмет исследования: методика развития физических качеств юных гимнасток 4-6 лет.
Цель исследования: повышение уровня физической подготовленности юных гимнасток 4-6 лет.
Задачи исследования:
1. Выявить возрастные особенности детей 4-6 лет.
2. Проанализировать двигательные способности детей 4-6 лет
3. Проанализировать общепринятую методику развития двигательных способностей детей 4-6 лет.
4. Разработать экспериментальную методику развития физических качеств детей 4-6 лет.
5. Дать практические рекомендации по развитию физических качеств юных гимнасток 4-6 лет.
Гипотеза: предполагается, что расширение спектра средств,  сочетающих специализированные общефизические  и специализированные  упражнения на снарядах, элементы акробатики будет способствовать повышению уровня развития физических качеств у юных гимнасток 4-6 лет, их готовности к освоению федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика».















ГЛАВА 1. НАУЧНО – МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОГО РАЗВИТИЯ  У ДЕТЕЙ 4-6 ЛЕТ
1.1 Морфофункциональные и физиологические особенности детей 4-6 лет
Возраст 4-6 лет в жизни ребенка характеризуется интенсивным развитием всех органов и систем. Дети рождаются с определенными унаследованными биологическими свойствами, в том числе и типологическими особенностями основных нервных процессов (сила, уравновешенность и подвижность). И хотя эти особенности являются основой для дальнейшего физического и психического развития, определяющим фактором с первых месяцев жизни является окружающая ребенка среда и воспитание.
Основными показателями развития детей дошкольного возраста являются рост, вес, окружность грудной клетки, состояние костной и нервно-мышечной систем, внутренних органов, уровень психики и степень развития двигательных навыков.
По сравнению с грудным возрастом, рост и развитие детей в возрасте 
4 -6 лет несколько замедляется. Если за первый год жизни длина тела ребенка увеличивается более чем на 50%, то в последующие годы и до периода полового созревания темп роста снижается.
Ребенок 4-5 лет подрастает за год примерно на 4-6 см. Относительно высокая активность процессов роста приходиться на так называемый период "вытягивания" - 5-7 лет. Такой бурный рост связан с эндокринными сдвигами, происходящими в организме.
Вес тела, при нормальном развитии, за период от 3 до 6 лет увеличивается на 6-8 кг. У детей этого возраста заметно меняются пропорции тела: руки и ноги становятся значительно длиннее и растут быстрее, чем туловище.
Величина окружности грудной клетки также изменяется неравномерно и зависит от упитанности ребенка, его физического развития и физической подготовленности (развития мышц, функции дыхания, развития сердечно-сосудистой системы).
Структура легочной ткани до 7 лет еще не достигает полного развития; носовые ходы, трахея и бронхи сравнительно узки, что несколько затрудняет поступление воздуха в легкие; ребра незначительно наклонены, диафрагма стоит высоко, в связи с чем, уменьшается размах дыхательных движений. Ребенок дышит более поверхностно и значительно чаще, чем взрослый. По мере роста грудная клетка опускается вниз, и ребра принимают косое положение. В связи с развитием плечевого пояса, к семилетнему возрасту дыхание становится преимущественно грудным.
Изменяется и деятельность дыхательной системы: снижается частота дыханий - до 23-26 раз в 1 минуту, а глубина их увеличивается. Возрастает жизненная емкость легких (ЖЕЛ): если в 4 года она составляет в среднем 1100 см 3, то в 7 лет - уже 1350 см 3 . Показатели жизненной емкости у 6-7 летних детей могут быть увеличены под влиянием регулярных занятий плаванием на несколько сот см3 .
Частота пульса продолжает снижаться со 100-105 уд/мин в 4 года до 85-90 уд/мин в 7 лет. Частота сердечных сокращений - показатель весьма лабильный и легко изменяется под влиянием температуры, эмоций, мышечной деятельности ребенка. Вместе с тем, при прочих равных условиях, высокая ЧСС у здоровых детей 6-7 лет в состоянии относительного покоя указывает на недостаточную зрелость вегетативной нервной системы.
Артериальное давление возрастает: в 4 года оно в среднем составляет 102/64 мм рт. ст., а в 7 лет - 104/68 мм рт. ст.
В дошкольном возрасте продолжает совершенствоваться регуляция кровообращения: более экономными становятся кровоснабжение тканей в покое и на единицу выполненной работы, кровоснабжение между работающими мышцами и различными тканями работающего органа.
Особый качественный скачок в совершенствовании регуляции кровообращения, приходящийся на период от 6 до 7 лет, диктует необходимость предъявления более щадящих нагрузок (умственной, динамической и особенно статической) в режиме деятельности детей 6 лет.
Костная система у детей богата хрящевой тканью: кости ребенка не обладают достаточной прочностью, легко поддаются искривлению и приобретают неправильную форму под влиянием неблагоприятных внешних факторов.
Осанка не относится к числу наследуемых признаков. Она начинает формироваться с раннего возраста и в течение жизни может изменяться. Формирование физиологических изгибов позвоночника в шейном, грудном и поясничном отделе начинается уже на первом году жизни. К семи годам имеется четко выраженный шейный и грудной изгиб. Фиксация поясничного изгиба происходит несколько позже - в 12-14 лет.
Для формирования правильной осанки большое значение имеет развитие мышц туловища. Напряжение этих мышц формирует и удерживает осанку, а уменьшение их напряжения нарушает ее. У детей мышцы туловища еще слабо развиты, поэтому их осанка неустойчива.
В дошкольном возрасте продолжается интенсивное формирование свода стопы. Однако кости стоп у детей в сравнении с костями взрослых более мягкие, эластичные, менее ломкие, но легко изгибающиеся и деформирующиеся. Детская стопа, по сравнению со взрослой, коротка, широка, а в пяточной области сужена. Пальцы расходятся, в то время как у взрослых они плотно налегают друг на друга. У детей на подошве сильно выражена подкожная клетчатка, заполняющая своды стопы.
Суставно-связочный аппарат стоп также еще не сформирован, суставы, в сравнении с суставами взрослых, более подвижны, а связки, укрепляющие своды стопы, несколько уплощаются, однако по окончании напряжения тотчас же с помощью активного сокращения мышц возвращаются в исходное положение.
Поскольку формирование стопы у детей дошкольного возраста еще на завершено, любые неблагоприятные внешние воздействия могут привести к возникновению тех или иных функциональных отклонений. Упражнения для мышц ног, особенно для мышц стопы - ходьба на носках, прыжки в длину и высоту, бег, игра в футбол, волейбол и баскетбол, плавание - предупреждают развитие плоскостопия.
Интенсивное развитие скелета  тесно связано с развитием мускулатуры, сухожилий и связочно-суставного аппарата. Мышечная система у ребенка раннего возраста, по сравнению с взрослым человеком, развита еще недостаточно, и мышечная масса составляет около 25% веса его тела, тогда как у взрослого она равна в среднем 40-43%.
Проявляется неравномерность развития различных мышечных групп: у детей 5-7 лет хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, однако относительно слабо развиты мелкие мышцы кисти и стопы.
Развитие организма и отдельных органов также происходит неравномерно (гетерохронно). В первую очередь и в наибольшей степени растут и развиваются те органы, которые в большей степени участвуют при сокращении скелетных мышц, а также те мышцы, которые больше функционируют. В прямой зависимости от функций скелетной мускулатуры находится также развитие торможения в нервной системе, которое обеспечивает совершенствование координации ее деятельности и всех функций организма.
Продолжается интенсивное развитие структуры и функции головного мозга, постепенно возрастает роль коры головного мозга в регуляции поведения. Однако процессы дальнейшего структурного и функционального развития продолжаются еще длительное время. Не завершено формирование борозд и извилин коры, неравномерно протекает процесс становления и развития корковых полей, связанных с функцией анализаторов.
К семи годам заметно повышается работоспособность нервной системы. Стимулирующее действие упражнений сказывается на функциях центральной нервной системы.
Период от рождения до 7 лет характеризуется большой двигательной активностью ребенка. В этом возрасте, благодаря высокой пластичности нервной системы, ребенок относительно легко усваивает новые формы движений. При этом они носят черты своеобразия, обусловленные особенностями центрально-нервной регуляции, функциональными возможностями и особенностями строения организма в тот или иной период возрастного развития.
При систематических занятиях физическими упражнениями, при повышении мышечной нагрузки у детей 4-7 лет происходит более интенсивное развитие двигательных качеств и повышение уровня физической подготовленности.
Физические упражнения совершенствуют не только мышечную систему, но и вегетативные функции (дыхание, кровообращение и др.), без которых невозможно выполнение мышечной работы.

1.2 Двигательные способности детей 4-6 лет

Двигательными (физическими) качествами принято называть отдельные качественные стороны двигательных возможностей человека.
Развитие основных движений во многом зависит от проявлений у детей двигательных качеств - быстроты, силы, выносливости, которые в значительной мере расширяют функциональные возможности детского организма. При недостаточном развитии физических качеств обучение физическим упражнениям затруднено, а в некоторых случаях и совсем невозможно. Многие исследователи, изучая закономерности развития основных двигательных качеств на начальных этапах воздействия, доказали, что их развитие взаимосвязано и оказывает положительное воздействие друг на друга.
Некоторые исследователи считают, что следует развивать те двигательные качества, которые являются отстающими у большинства детей, другие предлагают ориентироваться на ведущие двигательные качества. В  развитии и становлении основных двигательных качеств у детей, необходимо учитывать формирование как отстающих, так и ведущих двигательных качеств.
В процессе жизни ребенка неравномерность развития его органов и систем нашла свое отражение в понятии гетерохронности. Исследования показали, что степень зрелости и функционирования организма ребенка на разных этапах развития сдвинуты во времени и определяются его адаптационными возможностями. Подобный эффект характеризует надежность функционирования биологической системы детского организма, которая достигается на разных этапах его развития с последовательным включением различных факторов. Эти этапы получили название "критических" или "чувствительных" (сенситивных) периодов развития.
"Критические" периоды рассматриваются как периоды, когда происходит наибольшая реализация потенций организма в онтогенезе, и как периоды, когда специфическое воздействие на организм вызывает определенную, повышенную ответную реакцию, причем фаза, в пределах которой можно получить оптимальный результат такого воздействия, именуется "сенситивным" периодом. Такие периоды чрезвычайно важны для развития, их эффективность значительно повышается, если акцент приходиться на периоды естественного ускорения развития отдельных элементов и структур двигательной системы ребенка.
Успешность любого процесса обучения двигательным действиям зависит от готовности обучаемого к освоению учебного материала. Одной из важных предпосылок считается физическая подготовленность обучаемого, его двигательная и координационная готовность.
По сравнению с другими двигательными качествами, понятие "координация движений" определено наименее точно и вызывает большие разногласия среди исследователей. Споры возникают при рассмотрении ее взаимосвязи с ловкостью. Часть  исследователей считает, что координация движений выше по своей структуре, чем ловкость. Некоторые авторы рассматривают ловкость как частную характеристику координированности. 
Однако, чаще всего, координацию движений отождествляют с ловкостью. Н.А. Бернштейн относил ловкость к одному из ведущих психофизиологических качеств человека и указывал на то, что координация и ловкость - не одно и то же. По его определению, "ловкость" есть способность двигательно выйти из любого положения, то есть способность справиться с любой возникшей двигательной задачей: правильно, быстро, рационально и находчиво. Под координацией он понимал "преодоление " избыточных степеней свободы движущегося органа, т.е. превращение последнего в управляемую систему.
П.А. Гужаловский  определяя понятие координационные способности, как свойства организма к согласованию отдельных элементов движения в единое целое для решения конкретной двигательной задачи, что проявляется в хорошей обучаемости, плавности и точности движения, его своевременном исполнении.
Координация является результатом совместного взаимодействия центральной нервной системы и мускулатуры с целью достижения конечного результата движения. Для хорошей координации необходимо наличие способностей по управлению телом, восприятию и перерабатыванию значимой информации.
Выделяют следующие способности:
- способность к ориентации - способность удерживать произвольные и непроизвольные движения в нужном направлении;
- способность к реакции (реактивные способности) - способность быстро реагировать на раздражитель;
- способность к равновесию - способность удерживать тело в равновесии или восстанавливать его равновесие;
- способность к ритму - способность производить движение в соответствующем ритме;
- способность к дифференцированию - способность осуществлять безопасное, точное, экономное движение. При этом важную роль играет дозирование силового участия.
Элементарные координационные способности, присущие детям, проявляются в ходьбе, беге и прыжках, тогда как сложные проявляются непосредственно в какой - либо специальной деятельности.
Детям 4-6 лет свойственны следующие виды координационных способностей:
1. Пространственно-ориентационная способность.
2. Способность к статическому и динамическому равновесию.
3. Реагирующая способность - способность к быстрому началу целенаправленного двигательного акта, соответственного определенному сигналу.
4. Ритмическая способность - способность определять и реализовывать характерные динамические изменения в процессе двигательного акта. Основу составляет переработка слуховой, зрительной, двигательной и кинетической информации.
В своих исследованиях Бальсевич Т. А. показал, что у 4-летних детей, под воздействием тренировки, наиболее интенсивно развиваются простые компоненты координационных способностей, а также те из них, которые в большей степени связаны с проявлением качества быстроты.
Большинство авторов считает, что наиболее благоприятным периодом для развития координации является детский и подростковый возраст. От его состояния зависит успешное овладение новыми формами движений, приобретение двигательного опыта, повышение уверенности в своих силах, создание положительного отношения к занятиям. В процессе развития координации движений у ребенка формируются способности управлять своими движениями, выполнять их легко, с наименьшими затратами энергии. Только при хорошей координации движений можно более продуктивно проявить мышечную силу в разученных двигательных действиях, а также увеличить быстроту и продолжительность их выполнения.
Не менее свойственно дошкольному возрасту развитие быстроты движений. Быстрота, как способность человека совершать двигательное действие в минимальный, для данных условий, отрезок времени проявляется по-разному. Известны три основные формы ее проявления: скрытое время двигательной реакции, скорость одиночного движения (при малом внешнем сопротивлении) и частота движений.

ГЛАВА 2. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ЮНЫХ ГИМНАСТОК 4-6  ЛЕТ
2.1 Организация и методы исследования
Исследование проводилось в спортивно-оздоровительной группе отделения спортивной гимнастики Муниципального бюджетного учреждения дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского резерва № 1» Асбестовского муниципального округа в период с сентября 2022 года по август  2023 года. В группе занимается 12 юных гимнасток 4-5  лет.  
Для проведения исследования использовались следующие методы: анализ научно-методической литературы, метод педагогического наблюдения, метод тестирования, метод математической статистики.
Анализ научно – методической литературы проводился с целью  получить более чёткое представление о существующих методиках подготовки к поступлению на этап начальной подготовки в спортивной гимнастике. Проведённый анализ показал, что возраст зачисления на этап начальной подготовки согласно федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» составляет 6 лет, уровень физической подготовленности девочек, приходящих на тестирование для поступления на этап начальной подготовки оставляет желать лучшего и не соответствует требованиям для зачисления, высокий уровень сложности вида спорта подчёркивается в современной методической литературе, посвящённой подготовке юных гимнасток. Но вместе с тем, большее внимание уделяется характеристике деятельности педагога по этапам спортивной подготовки, начиная с этапа начальной подготовки, без учёта предварительной подготовки. 
Метод педагогического  наблюдения позволил получить информацию о том, насколько  легко и быстро юные гимнастки овладевают различными общими физическими и специальными упражнениями, как точно и быстро они координируют свои движения, насколько своевременно и находчиво перестраивают двигательные действия в ситуациях внезапного изменения обстановки, как повышается их уровень работоспособности.
Однако с помощью метода наблюдения можно получить лишь приблизительные, относительные характеристики уровня физической подготовленности юных гимнасток.  Получить точные количественные оценки  этим методом нельзя. Поэтому для получения более объективной информации  мною использовался метод тестирования. Для проведения тестирования нами были отобраны тесты, которые на наш взгляд, наиболее полно отражают уровень развития физических качеств юных гимнасток 4-6 лет, необходимый для поступления на этап начальной подготовки. 
[bookmark: _Hlk91062155]Для оценки уровня развития физических качеств юных гимнасток 4-6 лет, необходимого  для поступления на этап начальной подготовки, использовались нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления  на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика» из действующего федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика», так как именно эти нормативы отражают необходимый уровень физической подготовленности для детей, которые могут быть зачислены на этап начальной подготовки
Таблица 1
	№
п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Челночный бег 3x10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,6

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	1.3.
	Подтягивания из виса хватом сверху на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	–

	1.4.
	Подтягивания из виса лежа хватом сверху на низкой перекладине 90 см
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	1.5.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье 
(от уровня скамьи)
Фиксация положения 3 с
	см
	не менее

	
	
	
	+3

	1.6.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	105

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Исходное положение – вис на гимнастической стенке хватом сверху. Подъем выпрямленных ног 
в положение «угол»
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5

	2.2.
	Вис «углом» на гимнастической стенке. Фиксация положения.
	с
	не менее

	
	
	
	5

	2.3.
	Упражнение «мост» 
из положения лежа 
на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 45°. Фиксация положения
	с
	не менее

	
	
	
	5






2.2 Содержание экспериментальной методики
Суть эксперимента заключается в том, что для повышения уровня физического развития детей наряду с традиционными методами в учебно- тренировочном процессе использовались упражнения на снарядах и элементы акробатики. Развитие двигательных способностей проводилось как составляющая часть учебно – тренировочного занятия, так же развитию специальных физических навыков посвящались отдельные  занятия. Ниже приведены примерные планы-конспекты занятия.
Примерный план-конспект тренировочного занятия по спортивной гимнастике  (девочки)
Цель занятия:	обучение акробатическим упражнениям.
	Частные задачи
	Содержание программного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть. 10 минут

	Мотивацион-ные 
	Построение, приветствие
	1 мин.
	

	Воспитание чувства
коллективизма

	Выполнение строевых команд на месте: повороты направо, налево,
кругом.

	2 мин.
	Следить за правильностью выполнения
поворотов направо и налево и выполнение
поворота кругом

	Формирование навыка внимания и закрепление сторон
  (правая, левая)

	Ходьба в колонне по одному:
обычным шагом, на носках, на пятках, в полуприседе.

	5 мин.
	Следить за осанкой, правильностью
положений рук.
Следить за соблюдением дистанции и
правильностью выполнения команд.

	Развитие координации.
	Подскоки с разнонаправленными движениями рук, переход на спокойную ходьбу на месте с последующим перестроением в колонну по одному
	2 мин.
	Следить за скоординированнос-тью работы рук и ног, за правильностью дыхания

	2. Основная часть, 40 минут

	Двигательно-координационная 
	Акробатика.
- обучение кувырку вперёд;  
- кувырок вперёд на горку и с горки матов;
- кувырок вперёд через препятствие
	Общее количество выполнений от 15 до 20 раз
	Обеспечивать страховку при выполнении упражнений, следить за технически правильным выполнением прыжка, амплитудой, группировкой

	Двигательно-координацион-ная
	Обучение выполнению прыжков через короткую скакалку, вращающуюся вперёд
	5 мин.
	Следить за правильностью выбора длины скакалки, хвата, положения рук при вращении, согласованности рук и ног

	Преодоление полосы препятствий
	Бег змейкой, передвижение по гимнастической скамейке. Вертикальное лазание по гимнастической стенке, пере движения в смешанных упорах
	5 мин.
	Упражнения выполняют друг за другом. 

	3. Заключительная часть, 10 мин.

	Восстановительные мероприятия. Подведение  итогов
	Подвижная игра малой подвижности с мячом «Съедобное-несъедобное»
Подведение итогов занятия
	7 мин.
	Указать на недочёты во время выполнения упражнений, похвалить всех.



Примерный план-конспект тренировочного занятия по спортивной гимнастике  (девочки)
Цель занятия:	специальная физическая подготовка, упражнения на снарядах.
	Частные задачи
	Содержание программного материала
	Дозировка
	Организационно-методические указания

	1. Подготовительная часть. 10 минут

	Мотивацион-ные 
	Построение, приветствие
	1 мин.
	

	Воспитание чувства
коллективизма

	Командная игра в двух шеренгах, колоннах. Передача мяча сбоку. Над головой, под ногами
	2 мин.
	Мяч не ронять, упражнение выполнять на скорость

	Развитие умения ориентироваться в пространстве, сердечно-сосудистой и дыхательной функций организма

	Бег «змейкой», по сигналу- поворот кругом. Переход на ходьбу с выполнением дыхательных упражнений
	2 мин.
	Следить за осанкой, правильностью
положений рук.
Следить за соблюдением дистанции и
правильностью выполнения команд.

	Обучение новым положениям и движениям
	Перестроение в колонну по четыре. 8-10 общеразвивающих упражнений стоя на месте, сидя и лёжа на полу. 
	5 мин.
	Упражнения выполнять технически правильно, с максимальной амплитудой

	2. Основная часть, 40 минут

	Специальная физическая подготовка
	Поднимание прямых ног в угол в висе на гимнастической стенке с удержанием
Подтягивание из виса присев


Отжимания из упора лёжа на полу


Приседания 
	3х5 раз


2 х10 раз


3х5 раз


2 х10 раз

	Ноги поднимать прямые, последовательно, без пауз в висе
Сгибание рук без рывков: подбородок на уровне или выше грифа жерди.
Сохранять прямое положение тела, руки сгибать вдоль туловища
максимальное приседание до касания ягодичными мышцами пяток. Ступни ног вместе и полностью стоят на полу.

	Упражнения на гибкость
	Махи ногами (вперед, в сторону, назад) стоя у гимнастической стенки. Наклоны в седее на полу, полушпагаты
	По 20-30 наклонов; по 1 мин. на каждом шпагате, по  10 махов каждой ногой в каждую сторону
	Выполнение наклонов, махов ногами и шпагатов по  максимальной амплитуде, ноги прямые

	Упражнения на низком бревне
	Ходьба по бревну, ходьба по бревну с поворотами, соскок с бревна
	10 мин.
	Упражнения выполняют друг за другом.

	3. Заключительная часть, 10 мин.

	Восстановительные мероприятия. Подведение  итогов
	Подвижная игра малой подвижности с мячом «Съедобное-несъедобное»
Подведение итогов занятия
	7 мин.
	Указать на недочёты во время выполнения упражнений, похвалить всех.




2.3  Результаты и их обсуждение

	Эксперимент проводился в условиях реальной учебной деятельности, поэтому деление на контрольную и экспериментальную группы не проводилось. Количество занимающихся  12 человек –  все девочки. Возраст детей – 4-5  лет. Первое контрольное тестирование проводилась в сентябре 2022 года. Средний  показатель  по тестам составил
Таблица 2
	№
	Название теста
	Средний показатель по группе

	1
	Челночный бег 3x10 м
	11,4

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	7

	3
	Подтягивания из виса лежа хватом сверху на низкой перекладине 90 см
	9

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) Фиксация положения 3 с
	10

	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	108

	6
	Исходное положение – вис на гимнастической стенке хватом сверху. Подъем выпрямленных ног 
в положение «угол»
	8

	7
	Вис «углом» на гимнастической стенке. Фиксация положения.
	10

	8
	Упражнение «мост» из положения лежа 
на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 45°. Фиксация положения
	7



 Второе контрольное тестирование уровня развития координационных способностей проводилось в  августе 2023 года. 
Таблица 3
	№
	Название теста
	Средний показатель по группе

	1
	Челночный бег 3x10 м
	9.8

	2
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	21

	3
	Подтягивания из виса лежа хватом сверху на низкой перекладине 90 см
	15

	4
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи) Фиксация положения 3 с
	14

	5
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	127

	6
	Исходное положение – вис на гимнастической стенке хватом сверху. Подъем выпрямленных ног 
в положение «угол»
	15

	7
	Вис «углом» на гимнастической стенке. Фиксация положения.
	15

	8
	Упражнение «мост» из положения лежа 
на спине. Отклонение плеч от вертикали не более 45°. Фиксация положения
	20.4




Сравнив средние показатели первого и второго контрольного тестирования, можно отметить положительную динамику по всем показателям. 

Среднее время выполнения теста «Челночный бег 3x10 м» сократилось на 1,6 с., теста «Подъем выпрямленных ног в положение «угол» увеличилось на 7 с, теста «Вис «углом» на гимнастической стенке» - на 5 с., теста «Упражнение «мост» из положения лежа на спине» - на 13,4 с., количество повторений в тесте «Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу» увеличилось на 14 повторений, в тесте «Подтягивания из виса лежа хватом сверху на низкой перекладине» - на 6 повторений, показатель теста «Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье» увеличился на 4 см., показатель теста «Прыжок в длину с места толчком двумя ногами» на 18 см.
Помимо улучшения результатов тестирования уровня развития двигательных способностей у обучающихся повысился уровень  специальной физической подготовленности, что позволило им успешно пройти вступительные испытания и начать обучение на этапе начальной подготовки в 2023 году. В 2023 году девочки прошли обучение на этапе начальной подготовки первого года обучения, в 2024 году на этапе начальной подготовки второго года обучения, в 2025 году перешли на учебно- тренировочный этап. Выполнили спортивные разряды в 2025 году шесть девочек первый юношеский спортивный разряд, шесть девочек второй юношеский спортивный разряд.

















ВЫВОДЫ


1. Современная спортивная гимнастика предъявляет особые требования к подготовке спортивного резерва. Юные гимнастки должны в короткие сроки в совершенстве освоить базовые навыки и научиться выполнять сложно-координационные гимнастические упражнения в изменяющихся условиях. Это необходимо для овладения наиболее сложными вариантами гимнастических движений и становлении их как высококлассных спортсменов.
2. Уровень физической подготовленности детей оставляет желать лучшего и недостаточен для поступления на этап начальной подготовки по виду спорта «спортивная гимнастика»
3. Эксперимент проводился в условиях реальной практической деятельности, поэтому деление на контрольную и экспериментальную группы не проводилось.
4. В процессе эксперимента  в учебно- тренировочном процессе особое внимание уделялось особое внимание развитию координационных способностей. Для этого наряду с  традиционными методами в учебно- тренировочном процессе использовались упражнения на снарядах и элементы акробатики.
5. Применяемая методика позволила повысить уровень развития двигательных способностей и позволило всем девочкам успешно пройти вступительные испытания  на этап начальной подготовки.
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Приложение 1
Упражнения
	№ п.п
	Упражнения
	Организационно-методические указания
	Рекомендуемая дозировка

	
	
	
	НП до 1 года

	1. Упражнения на развитие гибкости
Общие указания
1. Выполнять преодолевая незначительную боль. 2. Плавные движения с последующей фиксацией максимально растянутого положения.

	1.1
	Оттянутые стопы
В седе на пятках, отрывая колени от опоры, нажать тазом на пятки и обратно.
	Тазом давить на пятки. Пятки вместе.
	5-6 раз в динамике + фиксация максимального растяжения 10 сек.

	1.2
	Стопы на себя
В седе, руками взяться за пальцы ног, потянуть стопы на себя, отрывая пятки от опоры и обратно.
	Подколенки плотно лежат на опоре, стопы тянуть на себя как можно больше. Растягивание задней поверхности голени и бедра.
	

	1.3
	Наклоны ноги вместе и ноги врозь а) стоя; б) сидя; в) на гимнастической стенке
	Максимальная складка, ноги прямые, спина прямая
	По 10-15 наклонов + фиксация максимального наклона 10 сек.

	1.5
	«Борона»
Лежа на спине, поднять согнутые ноги за голову до касания коленями опоры за головой.
	Тянуться коленями как можно дальше за головой. Таз поднять как можно выше. Руками помогать под спину.
	10 раз в динамике вперед-назад + 10 сек. фиксация максимально растянутого
положения.

	1.6
	«Плуг»
Лежа на спине поднять прямые ноги за голову, стопы на себя, пальцами ног касаться опоры за головой
	Ноги прямые. Тянуться стопами как можно дальше за головой. Таз как можно выше.
	

	1.7
	«Березка»
Стойка на лопатках
	Пружинистые движения. На начальном этапе обучения руками поддерживать спину, помогая выпрямиться, затем без помощи рук.
	10-15 раз поднимая-опуская ноги+фиксация максимально прямого положения 10 сек.

	1.8
	«Мостик»
а)	ноги на возвышении;
б)	на ровной опоре
	Плечи как можно дальше увести за кисти рук. Руки, ноги прямые, сильно в пояснице не прогибаться.
	10-15 покачиваний + фиксация максимально растянутого положения 10 сек.

	1.9
	«Шпагаты»
а) на правую; б) на левую; в) прямой
	Разведение ног 1800, ноги прямые, спина ровно, руки в стороны
	20-30 сек. покачиваний+ фиксация 10 сек.




	1.10
	_	„	                    Выполнять без резких движении, через
Прокручивание в плечах с резиной	 
  незначительную боль
	10-15 раз

	2. Упражнения на развитие силы

	Упражнения на развитие силы преимущественно мышц ног

	Упражнения на развитие преимущественно мышц стопы и голени

	2.1
	«Сжимание кулачков на ногах»
В седе, сгибание-разгибание пальцев ног
	Выполнять с максимальным сгибанием и разгибанием.
	Сериями
по 10-15 раз + фиксация по10сек. в крайних положениях

	2.2
	«Подъемный кран»
Стоя на месте, переноска пальцами ног мелкого предмета или носка
	Выполнять до сведения свода стопы
	По 10-15 раз каждой стопой

	2.3
	«Гусеница»
Стоя, продвижение вперёд за счёт сгибания, разгибания пальцев ног
	До значительного утомления мышц стопы
	По 10-15 раз

	2.4
	Стопы на себя - стопы оттянуть
В седе, сгибание-разгибание стоп + фиксация положения в крайних положениях
	Выполнять с максимальной амплитудой, как в медленном темпе с усилием, так и быстро до значительного утомления.
	Сериями
по 10-15 раз, фиксация по 10сек.

	2.5
	Вращение стопами
В седе, разноименное круговое вращение стоп в одну и в другую сторону
	С максимальной амплитудой.
	По 6-8 раз в каждую сторону

	2.6
	«Волны» стопами
Волна сводом стоп и пальцами в седе
	С максимальной амплитудой. Во время седа, пятками не касаться ковра. Темп средний. Слитно, без пауз. Укрепление мышц свода стопы, мелкая моторика
	Сериями по 10 раз

	2.7
	«Елочка»
Стоя, поочередное разведение - сведение стоп
	Разведение стоп с поочередной опорой на пятки и полупальцы, до значительного утомления мышц
стопы
	Сериями по 10 раз

	2.8
	«Цапля»
Поднимание на полупальцы стоя на одной ноге- опускание в и.п. + фиксация стойки на полупальцах.
	Опорная нога прямая. Выполнять с разной скоростью до значительного утомления мышц стопы. Выполнять как с опорой рукой, так и
	По 15-20 раз на каждой ноге + фиксация максимального подъема до 30 сек. на каждой



	
	на одной ноге.
	самостоятельно
	ноге

	Упражнения преимущественно на развитие мышц бедра

	2.9
	Сгибание-разгибание ног в коленных суставах + фиксация максимально выпрямленных ног: а) в седе, руки около коленей, сгибая ноги, пятками нажимать на опору; б) в седе, прямые ноги приподняты, руки около коленей; в) в седе, ноги приподняты, руки прямые стоят за спиной, на опоре; г) лежа на спине, ноги вертикально; е) лежа на животе, ноги подняты кверху.
	Медленно, с максимальным усилием, в конце фиксация выпрямленных ног. Ноги сгибать незначительно, выпрямлять полностью.
	По 10-15 раз + фиксация выпрямленных ног до 20 сек.

	2.10
	«Шлагбаум»
Поднимание-опускание прямых ног + фиксация поднятых ног:
а) в седе, пятки оторваны от опоры, руки около коленей; б) в седе ноги врозь, руки между ног, на линии колен.
	Поднимать-опускать медленно, в среднем и быстром темпе, ноги прямые, ладони плотно лежат на опоре
	Сериями по 10-15 раз, фиксация поднятых ног до 20 сек.

	2.11
	«Ножницы»
В седе, руки сзади, разноимённые махи ногами: а) со скрещиванием ног вверх-вниз в вертикальном направлении; б) со скрещиванием ног влево-вправо в горизонтальном направлении
	Выполнять с максимальной скоростью, с небольшой амплитудой. Ноги прямые, стопы оттянуты.
	Сериями по 20-30 сек.

	2.12
	Приседания
Из положения стоя, сгибание-разгибание ног, руки в стороны
	Выполнять с полной и короткой амплитудой. С короткой амплитудой ноги полностью не сгибать и не выпрямлять.
	До 30 раз в каждом режиме

	2.13
	«Пистолеты»
Стоя, держась рукой за опору, приседания из полуприседа на одной ноге
	Выполнять медленно, в среднем и быстром темпе
	Сериями по 10-15 раз

	Упражнение преимущественно на развитие мышц туловища




	2.14
	Удержание прямого туловища в наклоне
а)	из положения стоя, руки за головой, опускание прямого туловища до горизонтального положения+ фиксация горизонтального положения:
б)	в седе или седе ноги врозь, наклон вперед, руки вверху прямые или согнутые за головой
	Туловище прямое, голова приподнята. Опускание и поднимание выполнять медленно.
Можно выполнять с гимнастической палкой.
	10 раз опускание-поднимание + фиксация горизонтального положения до 20 сек.

	2.15
	Поднимание-опускание туловища «Ванька-встанька»
Опускание-поднимание туловища руки, согнутые перед собой.
а) лежа на ровной поверхности; б) лежа вниз головой на наклонной доске 2-6 ступень гимнастической стенки
	Выполнять через закругление в грудном отделе позвоночника. В начале подъёма не отрывать поясницу от опоры. б) уровень наклона доски увеличивать по мере подготовленности спортсмена
	До 30 сек.

	2.16
	«Лодочки» в положениях лежа
Из положения лежа, одновременное поднимание ног и закругление туловища + фиксация положения «лодочка»:
а) лежа на спине; б) лежа на левом боку; в) лежа на правом боку; г) лежа на животе.
	Ноги прямые. Сначала можно лежа прокачать «лодочки» по частям, затем в целостном исполнении. Ноги прямые, стопы оттянуты, закругляться незначительно. При выполнении лежа на спине поясницу не отрывать от пола.
	10 раз медленно+10 раз быстро+10 сек. фиксация «лодочки».

	2.17
	«Лодочки» в упорах лежа
Поднимание и опускание туловища в упорах лежа + фиксация прямого положения туловища («Планка») а) в упоре лежа; б) в упоре лежа сзади; в) в упоре лежа левым/правым боком
	Выполнять медленно и в среднем темпе с максимальной амплитудой. При поднимании в упоре туловище закругленная линия.
	

	2.18
	Перекаты в «Лодочке»
а) лежа на спине; б) лежа на правом/левом боку; в) на животе
	Выполнять мягко и плавно в одном ритме.
	До 30 сек. в каждом положении

	2.19
	«Группировки»
а) из положения лежа на спине, сед с группировкой и обратно; б) в висе, поднимание - опускание согнутых ног + фиксация положения «группировки»
	а) плотная группировка с последующим полным выпрямлением туловища.
Поясницу от пола не отрывать в) коленями тянуться к плечам.
	До 20 раз + фиксация «группировки» до 20 сек.


	2.20
	«Складочки»
а) из положения лежа на спине, сед согнувшись и обратно; б) в висе, поднимание и опускание ног до положения «угол» + фиксация положения «угол»; в) в висе, поднимание и опускание ног до положения «высокий угол» + фиксация положения «высокий угол»
	Ноги прямые, стопы оттянуты.
Плотная складка, ноги прямые
	До 20 раз + фиксация «группировки» до 20 сек.

	2.21
	«Продевы»
Продевы ног из виса на жерди или перекладине: а) в вис согнувшись, ноги вместе/врозь горизонтально; б) в вис сзади с прямыми ногами;
	Ноги прямые, стопы оттянуты
	До 20 раз

	Упражнения преимущественно на развитие силы мышц рук

	2.22
	Упражнения с гантелями
И.П. - лёжа на спине, на гимнастической скамье, руки с гантелями вперёд:
а) сведение-разведение в стороны; б) опускание- поднимание; в) сгибание-разгибание рук.
	Увеличивать массу гантели постепенно. Спина плотно прилегает к скамье. Не допускать переразгиба в локтевых суставах
	До 15 раз каждое упражнение

	2.23
	Опускание-поднимание в плечевых суставах Проваливание и поднимание в плечевых суставах: а) в упоре лежа; б) в упоре на параллельных брусьях; в) в упоре на жерди или перекладине
	Выполнять с максимальной амплитудой, руки прямые.
	2 х 20 раз

	2.24
	Отжимания
Сгибания-разгибания рук:
а) в упоре лежа; б) в упоре лежа на лавочках;
в)	в упоре лежа, под наклоном, ноги на возвышении;
г)	в упоре лежа сзади, руки на возвышении 20-30 см.; д) в упоре на параллельных брусьях
	Выполнять как с полной амплитудой, так и с короткой, до конца не сгибая и не выпрямляя руки. Следить за осанкой.
	До 20 раз каждого вида

	2.25
	Висы на перекладине или жерди
а)	на двух руках; б) на одной руке;
б)	перемещения в висе влево и вправо
	Тело - прямая линия, в плечах максимальная оттяжка.
	До 20 сек. каждое упражнение

	2.26
	Повороты в висе а) повороты в висе на одной руке;
	Поочерёдно на правой и левой руке. Голова ровно. Вначале обучения, с помощью держа за
	По 5 раз в каждую сторону


	
	б) вис хватом сверху. Поворот плечом вперёд на 1800 в разный хват - поворот плечом назад на 1800 в и.п.
	туловище, сделать поворот и взяться за жердь.
	

	2.27
	Подтягивания в висе Сгибание-разгибание рук в висе
	Руки сгибать одновременно. Тело прямое.
	до 10 раз

	2.28
	Подъем переворотом
Из виса на жерди или перекладине силой подъем переворотом
	Выполнять одним движением, ноги прямые.
	2- 5 раз

	2.29
	Лазания по гимнастической стенке а) вертикально; б) горизонтально; в) по диагонали
	На скорость, кто быстрее, в составе полос препятствий и отдельно
	По заданию тренера

	2.30
	Лазание по канату
а)	с помощью ног 3 м.;
б)	без помощи ног 2 м.
	Разучивать сначала с помощью ног, затем, без помощи. Внизу класть для безопасности поролоновый мат.
	с помощью
ног на
скорость

	2.31
	«Угол»
Фиксация положения «угол»:
а) на ровной опоре; б) на стоялках, параллельных брусьях.
	Ноги горизонтально, прямые, стопы оттянуты, спина ровно.
	фиксация до 40 сек.

	2.32
	«Угол» ноги врозь
Из седа ноги врозь, поднимание в «угол» ноги врозь и обратно + фиксация положения «угол» ноги врозь а) на ровной опоре; б) на стоялках; в) на параллельных брусьях; г) на низком бревне.
	Ноги прямые, горизонтально или немного выше пола, голова ровно.
	10 раз + фиксация «угла» ноги врозь до 20 сек. Фиксация «угла» ноги врозь отдельно до 40 сек.

	2.33
	«Поплавок»
Из седа на пятках, силой горизонтальный упор согнув ноги и обратно+ фиксация горизонтального упора согнув ноги:
а) на ровной опоре; б) ноги на возвышении.
	Колени плотно прижимаются к груди, спина закруглена, стопы оттянуты. Рекомендуется выполнять подъем туловища до 450.
	10 раз + фиксация «поплавка» до 20 сек.
Фиксация «поплавка» отдельно до 40 сек.

	2.34
	«Рогатка»
Из упора стоя-силой, упор согнувшись + фиксация положения:

	
	


	2.35
	«Качалка»
Из «угла ноги врозь» силой, нажимая руками, упор согнувшись, ноги врозь и обратно.
	Выполнять медленно, плавно и непрерывно.
	2-3 серии до 10 раз в подходе

	2.36
	«Спичаги» с опорой о стену
Силой, согнувшись с прямыми руками стойка на руках
а) из упора стоя ноги врозь; б) из угла ноги врозь
	Выполнять плавно, одним движением, руки, ноги прямые.
	3 раза

	2.37
	Перемещения в смешанных упорах
а)	«крокодилы» в упоре лежа с прямыми ногами;
б)	«тараканы» в упоре лёжа сзади с согнутыми ногами.
	Выполнять на качество в среднем темпе и на скорость в соревновательном режиме
	Серии по 12 метров

	2.38
	Упор на параллельных брусьях
Фиксация положения
	Плечи развернуты, руки прямые, тело прямая линия.
	до 30 сек.

	2.40
	Ходьба в упоре на параллельных брусьях (м) а) лицом вперед; б) спиной вперед
	Плечи развернуты, руки прямые, тело прямая линия.
	от начала до конца жердей.

	2.41
	Стойка на руках около стены
Фиксация положения
	Тело прямая линия. Проекция плеч над кистями.
	30 сек

	3. Развитие прыгучести с ног и с рук

	3.1
	«Лягушки»
С полного приседа прыжок вверх с подниманием
рук
	Выполнять как на месте, так и с продвижением вперёд и назад. В полёте полностью выпрямляться, поднимая руки вверх.
	Сериями
до 20 раз в подходе

	3.2
	«Лягушки с переката»
Перекат назад на спину, перекат вперед-прыжок вверх
	Как можно выше. В прыжке выпрямлять ноги.
	

	3.3
	«Выпрыгивания из пистолета»
Из положения стоя у опоры на одной, другая спереди, рукой держаться за опору, выпрыгивания из полуприседа и обратно в полуприсед на одной.
	Выполнять поочередно на одной и другой ноге. В полете полностью выпрямлять опорную ногу.
	Сериями
до 20 раз на каждой ноге

	3.4
	«Мячики»
а) прыжки на двух ногах; б) на одной; в) с группировкой; г) боком через стоялку; д) с ноги на ногу
	Выполнять на разной опоре, в том числе и мягкой, сериями по 10-20 прыжков, как на месте, так и с продвижением вперед, назад, с максимальной высотой.
	Сериями до 20 прыжков каждого вида



	3.5
	«Прыжки на куб»
Прыжок вверх с места на возвышение 40-50 см.
	Высоту увеличивать постепенно.
	5-6 прыжков

	3.6
	«Напрыжки»
Многократные наскоки на возвышение 20 см.
	Стараться запрыгнуть на прямые ноги
	Сериями до 40 сек. без остановки

	3.7
	«Прыжки в глубину с отскоком»
С небольшого возвышения 20-30 см. прыжок в глубину с отскоком вверх.
Тоже с отскоком на возвышение до 40 см.
	Отталкивание упругое, в касание. Высоту возвышения увеличивать по мере освоения упражнения. Стараться запрыгнуть с прямым телом
	5-6 прыжков

	3.8
	«Прыжки в упоре лежа»
а)	простые;
б)	с хлопками
	Выполнять на дорожке, батуте, как с прямым телом, так и опусканием-подниманием туловища «волной».
	Серии по 10-20 прыжков

	4. Упражнения на равновесие

	4.1
	Удержание равновесия, стоя на одной ноге: а) на подвижной опоре; б) под наклоном; в) на узкой опоре; г) с различной работой рук
	Добиваться устойчивого положения. Совершенствовать с закрытыми глазами и стоя на полупальцах.
	до 60 сек.

	4.2
	Перемещения на узкой опоре на бревне или гимнастической скамье
а)	ходьба на полупальцах лицом, спиной, боком;
б)	бег спиной, лицом, на носках
	Соблюдать безопасность.
	

	4.3
	Удержание равновесия после прыжка на одну ногу
	Амортизировать во время приземления на одну ногу
	по 4-5 раз на каждую ногу

	4.4
	Доскок после прыжка в глубину 40-50 см.
	Попадание в устойчивую позу «доскока»
	по 4-5 раз





1 тестирование	Челночный бег	Отжимания	Подтягивания	Наклон	Прыжок в длину	Вис	Вис "углом"	Мост	11.04	7	9	10	108	8	10	7	2 тестирование	Челночный бег	Отжимания	Подтягивания	Наклон	Прыжок в длину	Вис	Вис "углом"	Мост	9.8000000000000007	21	15	14	127	15	15	20.399999999999999	