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ВВЕДЕНИЕ

Спортивная гимнастика - это олимпийский вид спорта, который включает в себя соревнования в вольных упражнениях, упражнениях на гимнастических снарядах, а также в опорных прыжках. Современная гимнастика предъявляет высокие требования к подготовке спортсменов, не только физической, но и психологической. Для овладения всем арсеналом средств, характерных для современной гимнастики, необходим достаточно высокий уровень развития гибкости. Гимнастика, как важное средство физического воспитания и оздоровления детей, включен в общеобразовательные программы школ, средних и высших учебных заведений, детских спортивных школ.
Актуальность данной темы состоит в том, что, в гимнастике в последнее время предъявляются высокие требования к выполнению отдельных элементов. Младший школьный возраст является сенситивным периодом для развития гибкости, наличие тех возрастных особенностей, которые благоприятствуют воспитанию и совершенствованию данного физического качества. В возрасте младшего школьного возраста используется множество упражнений для развития гибкости, эти упражнения являются эффективным средством оздоровления и гармонического развития ребенка. При хорошей гибкости двигательная деятельность целесообразна и логически обоснована. Люди, не обладающие гибкостью в достаточной степени, имеют пониженную способность мышц к растягиванию и повышенный мышечный тонус. Это приводит к координационным нарушениям в процессе выполнения движения, школьник тратит гораздо большее количество энергии, а это приводит ребенка к утомлению[30].
Для развития гибкости и подвижности суставов используется широкий спектр упражнений. Однако недостаточная подвижность в суставах ограничивает уровень проявления силы, отрицательно влияет на скоростные и координационные способности, снижает экономичность работы и часто 
приводит к травмам. Развитие гибкости имеет особое значение в целом для воспитания двигательных качеств и физического состояния людей, так как это ограничено достаточно жесткими возрастными рамками. Эффективность спортивной подготовки, а особенно в техническом компоненте во многом связана с важным свойствам опорно-двигательного аппарата, способности к мышечной релаксации – гибкости [13].
В профессиональной физической подготовке и спорте гибкость необходима для выполнения движений с большой и предельной амплитудой.
Предмет исследования: методика развития гибкости гимнасток 5-6 лет.
Объект: тренировочный процесс гимнасток 5-6 лет. 
Цель исследования: повышение уровня развития гибкости у гимнасток 5-6 лет. 
	Достижение поставленной цели обусловило решение следующих задач:
1. Изучить значение гибкости на занятиях спортивной гимнастикой.
2. Выявить анатомо-физиологические особенности детей 5-6 лет.
3. Проанализировать методику развития гибкости гимнасток 5-6 лет на занятиях спортивной гимнастикой.
4. Разработать экспериментальную методику развития гибкости у гимнасток 5-6 лет.
5. Дать практические рекомендации.
Гипотеза: предполагаем, что использование в тренировочном процессе гимнасток 5-6 лет упражнений антигравити йоги, а также применение резиновых амортизаторов и утяжелителей позволит повысить уровень гибкости, что будет способствовать эффективности выполнения сложно-координационных элементов в спортивной гимнастике.


ГЛАВА 1 НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У ГИМНАСТОК 5-6 ЛЕТ

1.1 Значение гибкости на занятиях спортивной гимнастикой

По мнению Л.П. Матвеева существуют понятия «гибкость» и «подвижность», но эти два понятия не соответствуют друг другу между ними имеются существенные различия. Гибкость - это морфологические и функциональные свойства опорно-двигательного аппарата, определяющие амплитуду различных движений спортсмена [22]. 
Подвижность в суставах необходима, она является основой эффективного технического совершенствования. Если не развивать гибкость, это приводит к усложнению и замедлению процесса освоения двигательных навыков, а технические элементы, которые необходимы в соревновательной деятельности гимнасток не могут быть освоены. Недостаточная подвижность в суставах так же является минусом, она сдерживает уровень проявления силы, скоростных и координационных способностей, приводит к ухудшению внутримышечной и межмышечной координации, снижению экономической работы. Недостаточная подвижность суставов, зачастую приводит спортсмена к повреждениям мышц и связок.
Одним из важнейших физических качеств в гимнастике является гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. 
Качество гибкость формируется развитием подвижности в суставах. Если говорить о гибкости, то в тех случаях, когда речь идет о суммарной подвижности в суставах всего тела. Когда речь идет о подвижности, а не гибкости, это применимо к отдельным суставам, например, «подвижность в тазобедренных, плечевых, голеностопных суставах». При хорошей гибкости частота движения свободней, она предоставляет быстроту и экономичность движений, выполняя физические упражнения улучшается эффективность приложения усилий [17]. 
Особенности гимнастики как вида спорта:
- Во-первых, свободное перемещение гимнастки по площадке, включающее в себя элементы танца, балета, пластики, элементы на снарядах, а также некоторые акробатические элементы.
- Во-вторых, гимнастика связана с искусством владения своим телом в естественных условиях.
- В-третьих, особенность заключается в возможности эффективно влиять на эстетическое воспитание.
- В-четвертых, особенность связана с двигательной памятью и вниманием.
Гибкость является основоположным качеством для гимнастики. Задача тренера изобрести универсальный комплекс определённых упражнений специфической направленности, способные развить у занимающихся и гибкость и поставить это качество на принципиально новый уровень.
	По мнению Т.С. Лисицкой, без этого качества невозможно воспитывать выразительность движения, пластичность и совершенствовать их технику, поскольку при недостаточной подвижности в суставах движения ограничены и скованы.
	Гибкость необходима для выполнения волнообразных движений, акробатических упражнений, входящих в программу спортивной гимнастики, для принятия позы в полете при исполнении прыжков. 
Благодаря гибкости облегчается выполнение всех видов гимнастических упражнений - наклонов, равновесий, прыжков, волн. Гибкость придает спортсменам пластичность, мягкость, изящество. Современная гимнастика уделяет специальное внимание этому качеству, поэтому оно имеет решающее значение в исполнении вольных упражнений и в комбинации на бревне.
	Особое значение придается развитию гибкости позвоночного столба не только в поясничном отделе, но и в грудном, шейном отделах, что важно для освоения волн, взмахов, движений в кольцо.
Техника гимнастических упражнений требует большой амплитуды движений в тазобедренном суставе, выворотность, высокой подвижности голеностопного сустава. Не менее важное значение, в частности для освоения техники, имеет подвижность в плечевых, локтевых, лучезапястных суставах во всех плоскостях.
Различают активную и пассивную гибкость. Под активной, гибкостью подразумевают максимально возможную подвижность в суставе, которую спортсмен может проявить самостоятельно, без посторонней помощи, используя только силу своих мышц, (например, различные равновесия). Пассивная гибкость определяется наивысшей амплитудой, которую можно достичь за счет внешних сил, создаваемых партнером, снарядом, отягощением (например, махи с утяжелителями) [21].
Именно в гимнастике большое значение имеет активная гибкость, обеспечивающая необходимую свободу движений, а также позволяющая овладевать рациональной спортивной техникой.
В качестве средств воспитания гибкости в занятиях по гимнастике используют упражнения на растягивание, выполняемые с предельной амплитудой.
Пассивные упражнения могут быть динамического (пружинные) или статического (удержание позы) характера. Наибольший эффект для развития пассивной гибкости приносит сочетание пружинных движений с последующей фиксацией позы.
Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая характеризуется максимальной амплитудой движений в наиболее крупных суставах, вторая - амплитудой движений, соответствующих технике конкретного двигательного действия [3].
С возрастом, в связи с увеличением массы сухожилий (сравнительно с мышцами) и некоторое уплотнение самой мышечной ткани тоническое сопротивление мышц действию растягивающих сил увеличивается и гибкость ухудшается. Для того, чтобы предупредить ухудшение подвижности в суставах, особенно заметное в возрасте 13-14 лет, надо своевременно приступать к развитию пассивной гибкости. Для развития пассивной гибкости сенситивным периодом будет являться возраст 9-10 лет, а для активной - 10-14 лет [20].
В гимнастике физическая подготовка направлена на гармоническое развитие всех качеств. Большое значение у детей 5-6 лет придается воспитанию правильной осанки, исключающей излишний поясничный прогиб, сутулость, косолапость. Однако большее внимание по сравнению с остальными уделяется развитию гибкости и координационным способностям.
	Особое влияние на гибкость несут внешние условия, это:
1. Время суток (утром гибкость меньше, чем днем и вечером);
2. Температура воздуха (при 20...30 С гибкость выше, чем при 5...10 С);
3. Проведение разминочного воздействия на тело (после разминки продолжительностью 20 минут гибкость выше, чем до разминки);
4. Разогрето ли тело (подвижность в суставах увеличивается после 10 минут нахождения в теплой ванне при температуре воды +40 С или после 10 минут пребывания в сауне);
Гибкость развить труднее, чем силовые качества. Для регулярного контроля за уровнем развития гибкости применяют контрольные тесты[28].
Вообще, на этапе предварительной подготовки одним из важных условий в занятиях с гимнастками 5-6 лет является сочетание общей и специальной физической подготовки, компонентом которой является гибкость. В спортивной гимнастике большое внимание по сравнению с остальными двигательными качествами, уделяется развитию гибкости, так как это качество имеет решающее значение в достижении высоких спортивных результатов. Благодаря целенаправленному развитию гибкости облегчается выполнение всех видов гимнастических упражнений - наклонов, равновесий, прыжков, волн.  

1.2 Анатомо-физиологические особенности детей 5-6 лет

Возраст 5-6 лет часто называют «периодом первого вытяжения», когда за год ребенок может вырасти на 7-10 см. Но все-таки эти показатели у детей шестого года жизни чуть ниже, чем у воспитанников подготовительной группы. По средним данным, рост ребенка пяти лет составляет около 106,0-107,0 см, а масса тела – 17,0-18,0 кг. На протяжении шестого года жизни средняя прибавка массы тела в месяц – 200,0 г, а роста – 0,5 см.
Во время взросления, на каждой ступени происходит разная интенсивность роста отдельных частей тела. В возрасте 5-6 лет происходит увеличение длины конечностей, ширина таза и плеч, как у мальчиков, так и у девочек. Но также имеются индивидуальные и половые различия в этих показателях. У девочек окружность грудной клетки увеличивается интенсивнее, чем у мальчиков.
Возраст шести лет является наиболее сенситивным для развития гибкости, именно в это время наблюдаются оптимальные соотношения между подвижностью в суставах и тоническим сопротивлением мышц. Естественную эластичность мышц и подвижность в суставах, свойственную детям 5-6 лет, следует поддерживать с помощью разнообразных подвижных игр и упражнениями движений с большой амплитудой. Однако нельзя допускать, чтобы под влиянием физических упражнений мышцы голени и стопы, а также связки стопы приобретали у детей слишком большую растяжимость или, наоборот, утрачивали свою естественную меру гибкости. И то, и другое влечет за собой устойчивые явления плоскостопия, снижает мышечный тонус. 
У детей среднего школьного возраста оптимальные соотношения между подвижностью в суставах и тоническим сопротивлением мышц могут нарушаться. Поэтому в занятиях с подростками значение специальных упражнений на гибкость повышается[8]. 
С гимнастками 5-6 лет проводятся упражнения без предметов и с легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой, упражнения на гибкость в сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы, связки и мышцы. Темп упражнений на гибкость устанавливается в зависимости от их характера и целевого предназначения (для конечностей темп чаще, чем для туловища), а также от подготовленности занимающихся. 
Физиологическое качество - гибкость, зависит от следующих анатомо-физиологических факторов:
- от строения суставов;
- от эластичности связочного аппарата;
- от эластичности мышц и их функционирования, иннервации и химических процессов;
- от эмоционального состояния (воля, ЦНС);
- от внешних условий;
- от времени суток;
- от возраста;
- от половых различий;
- от исходного положения тела и его частей.
Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) гимнасток к пяти-шести годам еще не завершено. Каждая из 206 костей продолжает меняться по размеру, форме, строению, причем у разных костей фазы развития неодинаковы. Сращение частей решетчатой кости черепа и окостенение слухового прохода к шести годам заканчиваются. Сращение же между собой частей затылочной, основной и обеих половин лобной костей черепа к этому возрасту еще не завершено. Между костями черепа сохраняются хрящевые зоны, поэтому рост головного мозга может продолжаться. (Объем или окружность головы у ребенка к шести годам примерно 50 см.) Не заканчивается и окостенение носовой перегородки. Эти особенности тренер по спортивной гимнастике должен учитывать при проведении тренировочных занятий с воспитанницами 5-6 лет.
Позвоночный столб спортсменок пяти-шести лет также чувствителен к деформирующим воздействиям. Скелетная мускулатура характеризуется слабым развитием сухожилий, связок. При излишней массе тела, а также при неблагоприятных условиях, например, при частом поднятии ребенком тяжестей, нарушается осанка, появляется вздутый или отвислый живот, развивается плоскостопие, у мальчиков образуется грыжа. Поэтому задача тренера по спортивной гимнастике следить за посильностью нагрузок во время выполнения силовых упражнений [2].
В развитии мышц выделяют несколько «ключевых» этапов. Один из них – это возраст шесть лет. К шести годам у гимнасток хорошо развиты крупные мышцы туловища и конечностей, но по-прежнему слабы мелкие мышцы, особенно кистей рук. Поэтому спортсменки относительно легко усваивают задания на ходьбу, бег, прыжки, но затрудняются в выполнении упражнений, требующих работы мелких мышц. Основой двигательной деятельности является развитие устойчивого равновесия. Оно зависит от степени взаимодействия проприоцептивных, вестибулярных и других рефлексов. С возрастом занимаясь спортивной гимнастикой показатели сохранения устойчивого равновесия улучшаются. При выполнении упражнений на равновесие девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. В целом к 6 годам по-прежнему легче даются упражнения, где имеется большая площадь опоры. Но они способны выполнять и короткие упражнения, в которых требуется опора на одну ногу, например, в подвижных играх «Сделай фигуру», «Не оставайся на полу», «Совушка».
Регуляторные механизмы сердечно-сосудистой и дыхательной систем еще не совершенны. Частота пульса высокая и в покое, возрастает даже при умеренной нагрузке, артериальное давление претерпевает большие колебания, дыхание учащенное и поверхностное. Средняя частота его к шести-семи годам составляет 92- 95 ударов в минуту.
 Но под влиянием естественного развития и регулярных занятий функциональные возможности детей повышаются. К 7-8 годам дети могут переносить значительные нагрузки, но лучше приспосабливаются к занятиям умеренной интенсивности.
Развитие высшей нервной деятельности. Развитие высшей нервнойдеятельности характеризуется ускоренным формированием ряда морфофизиологических признаков. Так, поверхность мозга шестилетнего ребенка составляет уже более 90% размера поверхности коры головного мозга взрослого человека. Бурно развиваются лобные доли мозга. Завершается, например, дифференциация нервных элементов тех слоев (так называемых ассоциативных зон), в которых осуществляются процессы, определяющие успех сложных умственных действий: обобщения, осознания последовательности событий и причинно-следственных отношений, формирования сложных межанализаторных связей.
У гимнасток к шести годам совершенствуются основные нервные процессы: возбуждение и особенно торможение. Высокая интенсивность обменных процессов, неэкономичность мышечных усилий, повышенный энергорасход могут приводить к быстрому утомлению. 
Свойства нервных процессов (возбуждения и торможения) сила, уравновешенность и подвижность – также совершенствуются. Дети быстрее отвечают на вопросы, меняют действия, движения, что позволяет увеличивать плотность тренировочного процесса, включать в двигательные упражнения элементы, формирующие силу, скорость, выносливость.
У детей пяти-шести лет динамические стереотипы, составляющие биологическую основу навыков и привычек, формируются достаточно быстро, но перестройка их затруднена, что тоже свидетельствует о недостаточной подвижности нервных процессов. Ребенок, например, отрицательно реагирует на смену привычного уклада жизни. С целью совершенствования подвижности нервных процессов и придания гибкости формируемым навыкам используют прием создания нестандартной (на время частично измененной) обстановки при проведении подвижных игр, режимных мероприятий.
Развитие личности. Возраст пяти лет – последний из дошкольных возрастов, когда в психике ребенка появляются принципиально новые образования. Это произвольность психических процессов – внимания, памяти, восприятия и др. – и вытекающая отсюда способность управлять своим поведением, а также изменения в представлениях о себе и в самосознании, и в самооценке. 
Существенно меняется представление ребенка о себе, его образ Я. Примерно до пяти лет в образе я ребенка присутствуют только те качества, которые, по мнению малыша, у него имеются. После пяти лет у ребенка начинают появляться представления не только о том, какой он есть, но и о том, каким он хотел бы быть и каким не хотел бы стать. Появление Я-потенциального, или Я-идеального, то есть того, каким ребенок хочет себя видеть, является психологической предпосылкой становления учебной мотивации. Дело в том, что учиться ребенка побуждает не только и не столько интерес к изучаемым дисциплинам. Существенным побудителем учения, овладения новыми знаниями и умениями является желание видеть себя «умным», «знающим», «умеющим».
	Еще одно важное изменение происходит в сфере отношений со сверстниками. Начиная с этого возраста сверстник постепенно приобретает по-настоящему серьезное значение для ребенка. На шестом году жизни ребенка разные линии психического развития, соединившись, образуют благоприятные условия для появления нового типа взаимоотношений со сверстниками. Это, во-первых, развитие речи, которое у большинства детей достигает, как правило, такого уровня, что уже не препятствует взаимопониманию. Во-вторых, накопление внутреннего багажа в виде различных знаний и сведений об окружающем, которые ребенок стремится осмыслить и упорядочить и которыми он жаждет поделиться с окружающими. Развитие произвольности, а также общее интеллектуальное и личностное развитие позволяют детям самостоятельно, без помощи взрослого налаживать и осуществлять совместную игру [2].
Все это, вместе взятое, приводит к двум существенным изменениям в жизни детей. Это, во-первых, изменение роли взаимоотношений ребенка со сверстниками в его эмоциональной жизни и усложнение этих взаимоотношений. Во-вторых, появление интереса к личности и личным качествам других детей. 
К шести годам большинство гимнасток на тренировках, в труде и других видах деятельности, внимательно слушают тренера, принимают объясняемые им цель и мотив деятельности. Это обеспечивает интерес и положительное отношение ребенка к предстоящей работе, позволяет совершенствовать его память, воображение. Задание гимнастки выполняют тем лучше, чем значимее для них мотив предстоящей деятельности. 
Развитие психических процессов. В старшем дошкольном возрасте познавательная задача становится для ребенка собственно познавательной (нужно овладеть знаниями), а не игровой. У него появляется желание показать свои умения, сообразительность. Активно продолжают развиваться память, внимание, мышление, воображение, восприятие.
Внимание у детей 5-6 лет удерживается с трудом, его объем и устойчивость увеличиваются постепенно и незначительно. В процессе обучения необходимо использовать новые, яркие и краткие раздражители для удержания внимания детей. Замечаний по технике исполнения должно быть не более 1-2 в один прием.Дети 5-6 лет еще не способны отделить несущественное от основного, часто фиксируют свое внимание на второстепенном. Поэтому в этом возрасте целесообразно использовать целостный метод обучения, изучать простые упражнения, пользоваться краткими и точными объяснениями.
Важное значение в этом возрасте имеет наглядность обучения. Показ должен быть очень точным и четким, так как дети нередко просто копируют тренера и могут повторить его ошибки. Но для развития 2-й сигнальной системы, пополнения терминологического запаса показ следует сопровождать кратким и доступным объяснением.
Память. В возрасте 5-6 лет начинает формироваться произвольная память. Ребенок способен при помощи образно-зрительной памяти запомнить 5-6 объектов. Объем слуховой вербальной памяти составляет 5-6 слов.
Мышление. В старшем дошкольном возрасте продолжает развиваться образное мышление. Дети способны не только решить задачу в наглядном плане, но и в уме совершить преобразование объекта.
Воображение. Пятилетний возраст характеризуется расцветом фантазии. Особенно ярко воображение ребенка проявляется в игре, где он действует очень увлеченно.Развитие воображения в старшем дошкольном возрасте обусловливает возможность сочинения детьми достаточно оригинальных и последовательно разворачивающихся историй. Развитие воображения становится успешным в результате специальной работы по его активизации. В противном случае этот процесс может не привести к высокому уровню.
Речь. Продолжает совершенствоваться речь, в том числе ее звуковая сторона. Дети могут правильно воспроизводить шипящие, свистящие и сонорные звуки. Развиваются фонематический слух, интонационная выразительность речи при чтении стихов, в сюжетно-ролевой игре, в повседневной жизни. Совершенствуется грамматический строй речи. Дети используют практически все части речи, активно занимаются словотворчеством. Богаче становится лексика: активно используются синонимы и антонимы. Развивается связная речь. Дошкольники могут пересказывать, рассказывать по картинке, передавая не только главное, но и детали.
Музыкальное сопровождение занятий на этом этапе начальной подготовки должно быть простым, понятным и доступным, близким детям 5-6 летнего возраста. 
1.3 Анализ методики развития гибкости у гимнасток 5-6 лет

Для выполнения сложных комбинаций, оригинальных упражнений гимнасткам необходимо иметь хорошую гибкость. Сложность структур двигательных действий гимнасток обуславливает необходимость запоминания большого объема относительно независимых между собой движений. Это предъявляет требования к двигательной памяти спортсменок, а также к таким качествам, как исполнительность, ясность и точность воспроизведения движения.
Методические особенности гимнастики характеризуют в основном деятельность спортсменок в условиях тренировочных занятий. Условия, в которых протекают соревнования, значительно отличаются от условий тренировок. Для эффективного преодоления трудностей, создаваемых соревновательной деятельностью (эмоциональная напряженность, стартовая лихорадка), гимнастки должны обладать такими качествами: смелостью, уравновешенностью, самообладанием, настойчивостью, стремлением к успеху.
В современном мире существует множество движений, которые направленны на развитие гибкости, к ним относятся: сгибания-разгибания, наклоны и повороты, вращения и махи. Упражнения на растягивание выполняются самостоятельно или с партнером, а также с отягощением либо какими-то тренировочными приспособлениями, например, резиновая лента, также используется гимнастическая стенка для опоры, гимнастки работают с гимнастическими палками, веревками, скакалками. Все комплексы упражнений направления на улучшение общей гибкости, а также на развитие подвижности суставов [4].
 Для развития специальной гибкости используют комплексы специально-подготовительных упражнений, упорядоченно выстроенные для целенаправленного воздействия на суставы, подвижность в которых в наибольшей мере определяет успешность спортивной деятельности спортсменок [7].
Если использовать специальные комплексы упражнений можно достичь гораздо большей гибкости, чем требуется в процессе профессиональных или спортивных действий. Этим создается определенный «запас гибкости». Если у спортсменов хорошо развита гибкость и подвижность суставов, это поможет им достигнуть максимальной точности в развитии других качеств: силы, скорости и экономичности движений, их «лёгкости».
	Физические упражнения, которые применяются для развития гибкости, можно условно разделить на динамические и статические. Они, в свою очередь, бывают активными (за счет усилий самого занимающегося) и пассивными (с помощью тренера, напарника, устройств с амортизаторами и отягощениями) [11].
Активные динамические упражнения. В процессе выполнения махов, наклонов и рывковых движений для развития подвижности следует придерживаться таких параметров нагрузки:
1. Количество движений в одном подходе - 4-10 раз.
2. Интенсивность: а) по амплитуде - максимальная; б) по темпу - 40-60 движений в минуту;
3. Продолжительность интервалов отдыха между подходами - 2-2,5 минуты.
4. Количество подходов - 3-4.
5. Характер отдыха - расслабление в исходном положении.
6. Количество упражнений на одном занятии - 8-10 [15].
	Пассивные динамические упражнения. Как уже отмечалось, пассивные упражнения для развития подвижности в суставах отличаются тем, что выполняются за счет прилагаемых из вне сил.Параметры нагрузки почти такие же, как и при выполнении активных движений, за исключением отдыха между подходами, который можно сократить до 30 секунд и количества упражнений, которое можно увеличить до 15 раз. Наиболее эффективными для улучшения пассивной гибкости являются плавно выполняемые принудительные движения с постепенным увеличением их рабочей амплитуды при уступающей работе мышц. Не рекомендуется выполнять при этом быстрых движений из-за того, что возникающий в мышцах защитный рефлекс ограничивающего растягивания вызывает «закрепощение» растягиваемых мышц. Пассивная гибкость развивается в 1,5-2,0 раза быстрее, чем активная [24].
Статические упражнениясвязаны с удержанием положений (поз) тела, при которых определенная группа мышц оказывается растянутой. Примером может служить следующее упражнение: исходное положение - сед ноги вместе, наклон вперед (животом и грудью прижаться к ногам), удерживать данное положение 10-30 сек.
В отличие от динамических упражнений, когда мышца периодически удлиняется и укорачивается, при статических упражнениях (позах) на гибкость она в растянутом положении находится довольно долго (10-30 сек.).
Удлинение времени, растянутого состояния мышц ускоряет их функциональную перестройку, приводит к «привыканию» к этому состоянию. Однако здесь важно соблюсти меру.«Привыкание» может приводить к ослаблению или даже частичной утрате ценнейшего свойства мышц - рефлекса растяжения.
При выборе нагрузки в одном занятии следует ориентироваться на следующие параметры:
1. Длительность удержания позы - 10-30 секунд.
2. Интенсивность: а) по амплитуде – максимальная; б) по степени напряжения растянутых мышц – около максимальная.
3. Продолжительность интервалов отдыха между повторениями - 5-10 секунд.
4. Количество повторений - 4-8 раз.
5. Характер отдыха - полное расслабление - 8-10 секунд.
Если перед Вами стоит задача увеличения гибкости, то упражнения на растягивание необходимо выполнять ежедневно. Для поддержания гибкости на уже достигнутом уровне можно сократить количество занятий до 2-3 в неделю. При этом возможно и сокращение объемов выполнения упражнений на растягивание в каждом тренировочном занятии. Обычно в течение дня на выполнение растяжек затрачивается в сумме от 15 до 60 минут.
Упражнения на гибкость выполняют во всех частях тренировочного занятия [18].
В основе методики ее развития лежит многократное систематическое повторение разнообразных упражнений на растягивание. В этом случае повторный метод требует соблюдения следующих условий:
1. Повторять упражнения нужно многократно. Это объясняется тем, что при развитии гибкости очень ярко проявляется эффект суммации нагрузки. Ни в одном другом случае этот эффект не проявляется так заметно, как при выполнении упражнений на растягивание. Например, если наклониться вперед один раз и зарегистрировать величину наклона, то, повторяя наклоны, можно заметить, что с каждым разом человек наклоняется все ниже. Если повторять наклоны несколькими сериями, то в последующей серии результат будет лучше, чем в предыдущей. Однако этот эффект быстро проходящий. Чтобы его закрепить, необходимо повторять упражнения на растягивания достаточно много и часто. Для развития гибкости лучшие результаты достигаются при ежедневных или двухразовых упражнениях в день [27].
Критерием достаточности повторений в занятии является появление очень легкой боли в тех мышцах и связках, которые подвергаются растягиванию. При щадящем режиме прекращать можно и несколько раньше - при первых признаках напряженности или дискомфорта. Для поддержания гибкости можно заниматься растягивающими упражнениями два-три раза в неделю с нагрузкой 25-30% от развивающей, доводя амплитуду движений до 90-95% от анатомически возможной.
2. Упражнения на гибкость необходимо давать в следующей очередности:
- активные однократные - пружинистые - маховые - маховые с отягощениями;
- пассивные статические - пассивные динамические.
	Предложенная схема, с одной стороны, способствует эффективному развитию гибкости, с другой - снижает появление травматизма.
После занятия на гибкость необходимо обязательно выполнять упражнения на расслабление. Начинать же упражнения на гибкость можно только после хорошего предварительного разогревания тела, достигаемого выполнением общеразвивающих упражнений [10].
3. Повторения растягивающих упражнений целесообразно проводить сериями, с небольшими интервалами отдыха. Амплитуду следует постепенно увеличивать, как в рамках одной серии, так и во всех последующих.
Типичное число повторений в рамках физического воспитания в одной серии - 10-12 раз, число серий колеблется от 4 до 8. Для высококвалифицированных спортсменов эти величины могут быть выше. 
Однако общая нагрузка на гибкость в одном занятии не должна превышать: при сгибании и разгибании позвоночника - 90-100 повторений, тазобедренного сустава - 60-70, плечевого -50-60 и других суставов - 20-30 раз. Если на следующий день после занятия на гибкость появились болевые ощущения, то это признак слишком большой нагрузки. Возобновить занятия можно после исчезновения мышечных болей.
В тренировочном процессе, мы используем определенные параметры для развития гибкости гимнасток 5-6 лет:
1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15 до 60 с (для начинающих и детей 10-20 с).
2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отдыхом между повторениями 10-30 с.
3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10.
4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин.
5. Характер отдыха — полное расслабление, бег трусцой, активный отдых.
Во время выполнения упражнений необходима концентрация внимания на нагруженную группу мышц [9].
Необходимо только всегда помнить, что растягиваться можно лишь после хорошей разминки, и у Вас при этом не должно быть никаких сильных болевых ощущений, а лишь чувство слегка «растягиваемых» мышц и связок.
Для развития и совершенствования гибкости методически важно определить оптимальные пропорции в использовании упражнений на растягивание, а также правильную дозировку нагрузок. Если требуется достижение заметного сдвига в развитии гибкости уже через 3-4 месяца, то рекомендуются следующие соотношения в использовании упражнений: примерно 40% - активные, 40% - пассивные и 20% - статические. Чем меньше возраст, тем больше в общем объеме должна быть доля активных упражнении и меньше - статических. Специалистами разработаны примерные рекомендации по количеству повторений, темпу движений и времени «выдержек» в статических положениях. На первых занятиях число повторений составляет не более 8-10 раз и постепенно увеличивается [12].
В тренировочном процессе упражнения на развития гибкости можно использовать во всех частях занятия.
В подготовительной части занятий их применяют в ходе разминки, 
обычно после динамических упражнений, постепенно повышая амплитуду движений и сложность самих упражнений.
Например, 1. Наклоны головы вперед, вправо, влево, затем плавные повороты вправо, влево.
2. Статическое положение рук перед собой.
3. Статическое удержание рук за головой.
4. Наклон вперед, с упором рук о гимнастический станок.
5. Наклоны туловища вправо и влево («метроном»).
6. Упор стоя.
7. Упор лежа на бедрах.
8. Сед ноги вместе, наклон вперед.
9. Сед ноги врозь, наклон к правой, к левой
10. Сед согнув ноги, стопы друг к другу («Бабочка».)
В основной части такие упражнения следует выполнять сериями, чередуя с работой основной направленности, или одновременно с выполнением силовых упражнений. Если же развитие гибкости является одной из основных задач тренировочного занятия, то иногда целесообразно упражнения на растягивания сконцентрировать во второй половине основной части занятия, выделив их самостоятельным «блоком» нагрузки.
Например:
1. Шпагат с правой ноги, с левой ноги.
2. Поперечный шпагат.
3. Шпагат в кольцо с правой, с левой ноги.
4. Шпагаты с возвышенности.
5. Мост из положения лежа.
6. Мост из положения стоя.
7. Ходьба в мостике.
8. Переворот назад.
9. «Лягушка».
10. Махи ногами из различных исходных положений (вперед, в сторону, назад).
11. Махи ногами с утяжелителями.
12. Сед ноги врозь с резиновой лентой.
В заключительной части упражнения на растягивание сочетаются с упражнениями на расслабление и самомассажем.
1. И.П. Стоя на коленях, руки вверх прогиб назад.
2. И.П. Сед ноги вместе, руки вдоль тела.
Поднять ногу вверх, скрестно обхватить рукой за пятку.
Повторить с др. ноги.
3. И.П. Лежа на спине, руки в стороны. 
Скручивание вправо, влево.
4. И.П. Лежа на спине.
Поочередно сгибать ноги к груди.
5. И.П. Основная стойка.
Поочередно сгибать ноги назад. 
6. Сед на пятках наклон вперед, руки вперед. 
7. Сед на правой, левая сзади согнута.
8. Сед на левой, правая вперед, руки вверх, наклон вперед.
Различают два понятия мягкость и гибкость, это разные понятия, одно не подразумевает другое. Работа над гибкостью требует умения расслабив одну группу мышц, жестко и стабильно держать другие. Например, наклоны к ноге с вялой изогнутой спиной могут иметь негативные последствия для спины. Работа над подвижностью суставов и вытягиванием связок должна быть сбалансирована, иначе легко получить разболтанные суставы с одной стороны и утратить естественность движений - с другой. Как правило, упражнения на гибкость начинаются и заканчиваются вытягиванием. Например, вытягивание конечностей, спины, всего тела, - в зависимости от специфики упражнений.    
Вытягивание является базовым навыком. Именно тут наиболее часто допускаются ошибки. Какое бы ни было упражнение, к нему необходимо компенсирующее в противоположную сторону (например, мах наружу - мах 
внутрь, прогиб назад – наклон вперед и т.д.). Завершающее вытягивание всего тела позволяет выровнять позвоночник в естественное положение и скомпенсировать остаточный эффект после прогибов и наклонов[32]. 
Работа над гибкостью требует серьезного отношения, поскольку сбалансированы должны быть и нагрузки, и направления (вперед-назад, внутрь - наружу и т.д.), и соотношение упражнений, направленных на разработку подвижности суставов и на улучшение эластичности связок. Упражнения на гибкость важно сочетать с упражнениями на силу и расслабление. Как установлено, комплексное использование силовых упражнений и упражнений на расслабление не только способствует увеличению силы, растяжимости и эластичности мышц, производящих данное движение, но и повышает прочность мышечно-связочного аппарата. 
Кроме того, при использовании упражнений на расслабление в период направленного развития подвижности в суставах значительно (до 10%) возрастает эффект тренировки. Нагрузку в упражнениях на гибкость в отдельных занятиях и в течение года следует увеличивать за счет увеличения количества упражнений и числа их повторений. 
Упражнения на гибкость на одном занятии рекомендуется выполнять в такой последовательности: вначале упражнения для суставов верхних конечностей, затем для туловища и нижних конечностей. При серийном выполнении этих упражнений в промежутках отдыха дают упражнения на расслабление. По вопросу о количестве занятий в неделю, направленных на развитие гибкости, существуют разные мнения. Так, одни авторы считают, что достаточно 2-3 раз в неделю; другие убеждают в необходимости ежедневных занятий; третьи уверены, что наилучший результат дают два занятия в день. Однако все специалисты едины в том, что на начальном этапе работы над развитием гибкости достаточно трех занятий в неделю. Кроме того, трехразовые занятия в неделю позволяют поддерживать уже достигнутый уровень подвижности в суставах. Перерывы в тренировке гибкости отрицательно сказываются на уровне ее развития. Так, например, двухмесячный перерыв ухудшает подвижность в суставах на 10-12% [19].
При тренировке гибкости следует использовать широкий арсенал упражнений, воздействующих на подвижность всех основных суставов, поскольку не наблюдается положительный перенос тренировок подвижности одних суставов на другие [6].
При растягивании мышц и удержании определенной позы активизируются процессы кровообращения и обмена веществ. В практике физического воспитания и спорта упражнения на растягивание могут использоваться: в разминке после упражнений на разогревание как средство подготовки мышц, сухожилий и связок к выполнению объемной или высокоинтенсивной тренировочной программы; в основной части занятия (урока) как средство развития гибкости и повышения эластичности мышц и связок; в заключительной части занятия как средство восстановления после высоких нагрузок и профилактики травм опорно-двигательного аппарата, а также снятия болей и предотвращения судорог [29].
























ГЛАВА 2 РЕЗУЛЬТАТЫ ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЙ
МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У ГИМНАСТОК 5-6 ЛЕТ 

2.1 Организация и методы исследования

Исследование проходило с 01.09.2018 года по 31.03.2019 года на базе СДЮСШОР г. Асбеста, в отделении спортивной гимнастики. В исследовании приняло участие 20 девочек возраста 5-6 лет, из них были сформированы две группы контрольная и экспериментальная по 10 человек в каждой. Занятия проходили 3 раза в неделю по 90 минут. 
Весь эксперимент был разделен на четыре этапа:
На первом этапе (сентябрь 2018 –октябрь 2018) была проанализирована научно-методическая литература по воспитанию гибкости гимнасток 5-6 лет. 
На втором этапе исследования (октябрь 2018 – март 2018) решались задачи по улучшению воспитания гибкости у гимнасток групп начальной подготовки, и был проведен педагогический эксперимент. 
На третьем этапе (октябрь 2018) проводилось начальное тестирование уровня развития гибкости у гимнасток 5-6 лет, и (февраль 2019) проводилось повторное тестирование уровня развития гибкости девочек 5-6 лет для определения результата экспериментальной методики. 
На четвертом этапе (февраль 2019 – апрель 2019) исследования, проходило оформление дипломной работы, на основе полученных результатов было сделано заключение и даны соответствующие практические рекомендации.
Для решения поставленных задач использовались следующие методы исследования:
1. Анализ научно-методической литературы.
2. Педагогическое наблюдение.
3. Педагогический эксперимент.
4. Контрольные упражнения.
5. Метод математической обработки результатов.
1. Анализ научно-методической литературы. Использовался для выявления особенностей тренировочного процесса на этапе начальной подготовки гимнасток 5-6 лет, а также поиске наиболее эффективных методик воспитанияразвития гибкости в тренировочном процессе спортивной гимнастики. В ходе работы нами было проанализировано 33 литературных источника.
2. Педагогическое наблюдениепроводилось на протяжении всего времени тренировочного процесса. Наблюдение проводилось за содержанием тренировочного процесса гимнасток 5-6 лет контрольной и экспериментальной групп.
3. Педагогический эксперимент. Проводился для определения эффективности предложенной методики развития гибкости у гимнасток 5-6 лет.
4. Контрольные упражнения. В контрольной и экспериментальной группе были выбраны 4 теста для определения уровня подвижности основных суставов.
С 11 октября по 13 октября 2018 года было проведено первое тестирование, целью которого являлось определение уровня развития гибкости гимнасток 5-6 лет. Участникам эксперимента было предложено выполнить следующие контрольные упражнения, отражающие развитие гибкости:
1. «Мост из положения стоя». 	
Процедура тестирования. Из исходного положения – стойка ноги врозь, руки вверх. Испытуемый выполняет «мост» и фиксирует это положение 2-3 секунды. Предоставляется одна попытка. Результат (в сантиметрах) измеряется от пяток до кончиков пальцев рук испытуемого. Чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
2. «Поперечный шпагат». 
Процедура тестирования. Тестируемый выполняет шпагат на полу, стремясь как можно шире развести ноги. Принятое положение фиксируется 3 секунды.  Уровень подвижности в данном суставе оценивают по расстоянию от пола до таза (копчика) в сантиметрах: чем меньше расстояние, тем выше уровень гибкости, и наоборот.
3.«Наклон вперед».  
Процедура тестирования.  Испытуемый в положении стоя на скамейке 
(или сидя на полу) наклоняется вперед до предела, не сгибая ног.Гибкость позвоночника оценивают с помощью линейки или ленты по расстоянию в сантиметрах от нулевой отметки.
4. «Выкрут в плечевых суставах». 
Испытуемый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад. Подвижность плечевого сустава оценивают по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем выше гибкость этого сустава, и наоборот. 
По окончанию эксперимента было проведено повторное тестирование, контрольные упражнения выполнялись в той же последовательности. 
5. Метод математической статистики. В настоящее время методы математической статистики находят широкое применение при изучении вопросов теории спорта. Для обработки материала проведенного исследования, включали определение следующих статистических показателей:
- средняя арифметическая величина (Х);
- стандартное квадратическое отклонение (σ);
- t-критерий Стьюдента.


2.2 Описание экспериментальной методики

Для проверки эффективности разработанной методики был проведен педагогический эксперимент. 
Анализ научно-методической литературы позволил выявить основные средства, применяемые в общепринятых методиках развития гибкости, на основе этих данных нами был разработан комплекс упражнений с резиновым амортизатором и резиновым эспандером, введен новый способ для улучшения гибкости, это антигравити йога и включена работа в утяжелителях. Во время эксперимента, упражнения на растягивание проводились в основной и заключительной части тренировочного процесса. 
Занятия проводились три раза в неделю по 90 минут, в период с сентября 2018 г. по февраль 2019 г. В этот же период было проведено тестирование и определение уровня физического качества гибкость.
На занятиях в подготовительной части использовался поточный способ проведения общеразвивающих упражнений в движении. Повторный метод применялся в общеразвивающих упражнениях на месте. На подготовительную часть в тренировочном процессе отводилось примерно 20 минут от всего тренировочного объема.Пример: ОРУ в движении, проходит на гимнастическом ковре, по кругу с интервалами отдыха: 
1. Ходьба с носка, руки вдоль тела;
2. На носках, руки вверх; 
3. На пятках, руки в сторону; 
4. С согнутыми ногами, вперед, руки в стороны;
5. В приседе, руки на колени.
6. Бег: с высоким подниманием бедра, руки в сторону; 
7. С захлестыванием голени, руки вдоль тела, 
8. С выносом прямых ног вперед;
9. Приставной шаг правым, левым боком;
10.  Легкий бег
11.  Ходьба с носка, руки вдоль тела;
12.  Прыжки: на двух ногах;
13.  На правой, левой ноге;
14.  В приседе;
15.  В приседе с поворотами на 360, в правую, левую сторону;
16.  Выпрыгивание из приседа, вверх;
17.  В группировку;
18.  Ноги врозь;
19.  Комплекс: группировка, ноги врозь.
20.  Ходьба в упоре лежа правым, левым боком.
В основной части занятия использовались упражнения на силу, гибкость, координацию. К примеру, был выбран метод круговой тренировки:
1. Из седа сзади поднимание ног в угол с последующим возвращением в исходное положение - 2 х 10 раз.
2. Из упора лежа на полу сгибание, разгибание рук.
3. Лежа на спине, складывание в группировку
4. «Лодочка». Лежа на животе, руки за голову, поднимание и опускание туловища, прогибая спину.
5. Из основной стойки, приседание.
6. Из основной стойки прыжки через скакалку с вращением вперед.
7. «Планка».
На гибкость и координацию гимнастки 5-6 лет в основной части занятия выполняют упражнения на снарядах: 
- опорный прыжок: наскок на мост прыжок вверх, наскок в упор присев, соскок прогнувшись; прыжок в стойку на руках на куб. 
- разновысокие брусья: переворот в упор; отмах в упоре; махом назад соскок прогнувшись;
- бревно: встать на бревно произвольно: 4 шага сгибая и разгибая ногу; 4 шага на носках; поворот в приседе; 4 шага в приседе; выпрямится: 3 прыжка в третий позиции, соскок: прыжок прогнувшись. 
 - вольные упражнения - равновесие «ласточка», кувырки, стойка на лопатках, шпагаты, мостик, ходьба в мостике, складки, «лягушка», махи ногами, переворот боком, переворот назад, переворот вперед, «рондат», повороты на двух ногах на 180, на одной ноге 360, прыжок шагом (в шпагат), прыжок «пистолетик». Танцевальные упражнения: полька, подскоки, элементы из вольных упражнений. 
Один раз в неделю в основную часть были включены упражнения с использованием утяжелителей, для выполнения маховых упражнений в партере или у шведской стенки, гимнастического станка. Утяжелители, которые мы использовали имеют малый вес, они предназначены для владения большей амплитудой движения во время маховых упражнений. 
В заключительной части во время проведения экспериментаиспользовались упражнения на развитие гибкости и восстановление:
 1. Один раз в неделю использовались упражнения с резиновыми амортизаторами и резиновым эспандером. 
2. Два раза в неделю применялись упражнения антигравити йоги. 
Упражнения с резиновым эспандером и резиновыми амортизаторами: статические упражнения с удержанием позы (шпагат правый, левый, поперечный).По направлению могут быть вперед, в сторону, назад. Различные положения в кольцо, прогибы в спине. Упражнения выполняются в партере, так же для помощи гимнасток можно использовать станок. Использовались упражнения на работу стоп для развития подвижности голеностопного сустава. Дозировка использования 10 – 11 упражнений, количество повторений 6-8 раз. Следить за натянутыми носками, колени при выполнении упражнения должны быть прямые. Следить за прогибами спины. 
	«Антигравити йога», использовались упражнения для развития гибкости позвоночника, так же были использованы компенсирующие упражнения для расслабления и восстановления организма, такие как (поза «ребенка», «бабочка», «лотос»). Выполнялись выпады с помощью гамака, а также полу шпагаты, шпагаты и складки между полотнами.  Выполнялось 10-11 упражнений, на выполнение каждого упражнения уходило примерно 3 минуты. 
	Упражнения для развития гибкости с утяжелителями: маховые упражнения активного характера, выполняются из различных исходных положений (лежа на спине, лежа на боку, упор стоя на коленях, упор стоя). Выполняются как в партере, так и у гимнастического станка в зале хореографии или шведской стенки. Эти упражнения используются для достижения максимальной амплитуды. Выполняются в разные направления вперед, в сторону, назад. Использовалось 9 упражнений, количество повторений 6-8 раз. Следить за натянутыми носками, колени при выполнении упражнения должны быть прямые. При выполнении маховых упражнений нужно обращать внимание на выворотность стоп, бедер, следить за осанкой, а также сохранять исходное положение. 
	

2.3 Результаты исследования и их обсуждение

В начале эксперимента было проведено тестирование гибкости гимнасток 5-6 лет контрольной и экспериментальной групп, результаты, представлены в таблице 1:
Таблица 1 – Результаты тестирования гибкости гимнасток 5-6 лет в начале эксперимента

	Тесты
	Контрольная
группа
	Экспериментальная группа
	Уровень значимости различий (Р)

	
	x
	σ
	x
	σ
	

	Мост из 
положения стоя (см)
	33,9
	3,45
	36,8
	4,02
	>0,05

	Поперечный шпагат (см)
	11
	2,94
	12,4
	3
	>0,05

	Наклон вперед (см)
	12,8
	2,7
	11,2
	2,3
	>0,05

	Выкрут в 
плечевых 
суставах (см)
	37,4
	4,22
	36,5
	4,28
	>0,05



Показатели результатов тестирования были статистически недостоверными (P>0,05).
В начале эксперимента различий в показателях практически не наблюдалось, по результатам тестирования контрольная и экспериментальная группы имели одинаковый уровень развития по всем тестам.
После проведенного педагогического эксперимента учащимся были предложены те же контрольные тесты, что и на первом этапе с целью выявления оценки уровня развития гибкости. Результаты в экспериментальной группе значительно улучшились, чем у гимнасток контрольной группы.

Таблица 2 – Результаты тестирования гибкости гимнасток 5-6 лет в конце педагогического эксперимента

	Тесты
	Контрольная
группа
	Экспериментальная группа
	Уровень значимости различий (Р)

	
	x
	σ
	x
	σ
	

	Мост из 
положения стоя (см)
	30,7
	3
	27,8
	4,05
	<0,05

	Поперечный шпагат (см)
	8,1
	2,77
	6,7
	1,4
	<0,05

	Наклон вперед (см)
	15,7
	2,45
	17,3
	1,7
	<0,05

	Выкрут в 
плечевых 
суставах (см)
	32,3
	5,33
	27
	2,62
	<0,05



В результате повторного тестирования нами была отмечена статистически достоверная (Р<0,05) динамика результатов в контрольной и экспериментальной группах, так в экспериментальной группе:
- в тесте «Мост из положения стоя» средний результат улучшился на 24%, тогда как в контрольной группе результат в этом тесте улучшился на 6,4%; 
- в тесте «Поперечный шпагат» в экспериментальной группе результат изменился в сторону улучшения на 45%, в контрольной на 26% соответственно; 
- в тесте «Наклон вперед» в экспериментальной группе средний результат улучшился на 35%, тогда как в контрольной группе на 11%; 
- в тесте «Выкрут в плечевых суставах» в экспериментальной группе улучшение отмечалось на 26%, а в контрольной группе на 18%. 






















ЗАКЛЮЧЕНИЕ


1. Изучив значение гибкости на занятиях спортивной гимнастикой, можно сделать вывод, чтоодним из важнейших физических качеств в гимнастике является гибкость. Благодаря гибкости облегчается выполнение всех видов гимнастических упражнений - наклонов, равновесий, прыжков, волн, а также выполнение акробатических элементов. Гибкость придает гимнасткам пластичность, мягкость, изящество. Современная гимнастика уделяет специальное внимание этому качеству, поэтому оно имеет решающее значение в выполнении вольных упражнений и комбинации на бревне. 
2. Выявив анатомо-физиологические особенности детей мы пришли к такому выводу, что для развития гибкости наиболее благоприятен возраст 6 лет благодаря подвижности и эластичности связок и мышц. С гимнастками 5-6 лет проводятся упражнения без предмета и с легкими предметами, выполняемые с большой амплитудой, упражнения на гибкость в сочетании с упражнениями, укрепляющими суставы, связки и мышцы. Темп упражнений на гибкость устанавливается в зависимости от их характера и целевого предназначения, а также от подготовленности занимающихся. 
3. Проанализировав методику развития гибкости гимнасток 5-6 лет на занятиях спортивной гимнастикой, мы пришли к выводу упражнения на гибкость выполняют во всех частях тренировочного занятия.В подготовительной части занятий их применяют в ходе разминки (наклоны головы, плавные повороты вправо, влево, упражнение «метроном», упор стоя, упор лежа на бедрах). В основной части упражнения выполняются сериями, чередуя с работой основной направленности, или с выполнением силовых упражнений (шпагаты, мост, «лягушка», перевороты вперед, назад, боком, махи ногами в разные стороны из разных и.п.). В заключительной части упражнения на растягивание сочетаются с упражнениями на расслабление и самомассажем (прогибы, скручивания, вытягивание, наклоны). В основе методики лежит многократное систематическое повторение упражнений на растягивание.
4. Предложенная экспериментальная методика с использованием упражнений с резиновыми амортизаторами, антигравити йога и работа в утяжелителях на занятиях спортивной гимнастикой с детьми 5-6 лет,выявила прирост показателей тестирования в экспериментальной и контрольной группах. В результате повторного тестирования нами была отмечена статистически достоверная (Р<0,05) динамика результатов в контрольной и экспериментальной группах, так в экспериментальной группе в тесте:
- «Мост из положения стоя» средний результат улучшился на 24%, тогда как в контрольной группе результат в этом тесте улучшился на 6,4%; 
- в тесте «Поперечный шпагат» в экспериментальной группе результат изменился в сторону улучшения на 45%, в контрольной на 26% соответственно; 
- в тесте «Наклон вперед» в экспериментальной группе средний результат улучшился на 35%, тогда как в контрольной группе на 11%; 
- в тесте «Выкрут в плечевых суставах» в экспериментальной группе улучшение отмечалось на 26%, а в контрольной группе на 18%.
5. По окончанию педагогического эксперимента нами были разработаны практические рекомендации.











ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ

1. Использование упражнений с резиновыми амортизаторами, антигравити йога, а также работа в утяжелителях в тренировочном процессе применяется в основной и заключительной частях занятия. 
2. Упражнения с резиновыми амортизаторами в тренировке с гимнастками 5-6 лет применяются для всех суставов: грудной отдел и поясничный, а также позвоночника (прогибы – выгибы), тазобедренный (поперечный и продольные шпагаты), упражнения для плечевого сустава (мост, противовес за счет растяжения резинового амортизатора). Работа с резиновым эспандером должна осуществляться в натяжении, для эффективности.
3. При выполнении упражнений на развитие гибкости следует придерживаться следующей последовательности: в начале упражнения для суставов верхних конечностей, затем для туловища и нижних конечностей.
4. С помощью упражнений антигравити йога акробатические элементы выполняются легче, так как происходит развитие подвижности суставов, укрепление верхних и нижних частей тела. Снимается нагрузка с позвоночника, тонизируются все группы мышц и улучшается растяжка. Помимо этого, виден эмоциональный отклик гимнасток, во время занятия. 
5. В упражнениях с утяжелителями, используются малые веса, для увеличения амплитуды движения выполняются махи ногами из разных исходных положений. Дозировка 6-8 раз, количество упражнений не более 10. Благодаря им происходит улучшения подвижности суставов, растягивание связок на ногах, а также укрепление мышц. 
6. Для достижения заметных результатов, упражнения на повышение гибкости необходимо выполнять ежедневно. Количество повторений упражнений или время удерживания позы следует увеличивать постепенно: в махах от 6-8 раз до 10-14 раз, в статических положениях от 10 секунд до 15-30 секунд. Количество повторений от 6-8 раз до 14-16 раз.
7. Нагрузку в упражнениях на гибкость с резиновыми амортизаторами, антигравити йога, а также упражнения с утяжелителями в отдельных занятиях и в течение года следует увеличивать за счет увеличения количества упражнений и числа их повторений.
8. Для достижения результата и поддержания уровня подвижности суставов, необходимо около трех тренировок в неделю, направленных на развитие гибкости. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ
Приложение А
Таблица 1 – Результаты тестирования уровня развития гибкости у гимнасток контрольной группы в начале эксперимента
	
	Ф.И.О
	«Мост», см
	Поперечный шпагат, см
	Наклон вперед, см
	«Выкрут», см

	1
	Быкова Виктория
	35
	14
	9
	40

	2
	Зеленцова Кристина
	30
	14
	16
	38

	3
	Зимина Олеся
	33
	8
	10
	31

	4
	Карачкова Варвара
	36
	10
	12
	41

	5
	КаюмоваРобияхон
	30
	9
	14
	44

	6
	Коковина Эвелина
	34
	11
	11
	34

	7
	Пырьева Лера
	33
	7
	15
	37

	8
	Рябова Доминика
	38
	12
	11
	36

	9
	Сильванович Екатерина
	30
	9
	17
	32

	10
	СитниковаСабрина
	40
	16
	13
	41





Таблица 2 – Результаты тестирования уровня развития гибкости у гимнасток экспериментальной группы в начале эксперимента
	
	Ф.И.О
	«Мост», см
	Поперечный шпагат, см
	Наклон вперед, см
	«Выкрут», см

	1
	Афризонова Таня
	40
	16
	11
	40

	2
	Бабыкина Катя
	38
	18
	9
	36

	3
	Каргаполова Таисия
	35
	11
	13
	42

	4
	Нитипина Василиса
	36
	12
	10
	37

	5
	Смаркалова Кристина
	38
	14
	10
	32

	6
	Конобрицкая Алина
	33
	12
	12
	35

	7
	Кузлякина Василиса
	30
	8
	15
	34

	8
	Мустафина Анна
	37
	12
	13
	31

	9
	Ситдикова Эвелина
	36
	9
	7
	34

	10
	Ситникова Каролина
	45
	12
	12
	44



	

Таблица 3 – Результаты тестирования уровня развития гибкости у гимнасток контрольной группы после эксперимента
	
	Ф.И.О
	«Мост», см
	Поперечный шпагат, см
	Наклон вперед, см
	«Выкрут», см

	1
	Быкова Виктория
	31
	11
	11
	35

	2
	Зеленцова Кристина
	28
	12
	19
	36

	3
	Зимина Олеся
	30
	5
	17
	28

	4
	Карачкова Варвара
	33
	8
	13
	38

	5
	КаюмоваРобияхон
	28
	6
	16
	41

	6
	Коковина Эвелина
	32
	7
	15
	31

	7
	Пырьева Лера
	28
	5
	18
	35

	8
	Рябова Доминика
	35
	9
	14
	30

	9
	Сильванович Екатерина
	27
	6
	17
	25

	10
	СитниковаСабрина
	35
	12
	17
	24




Таблица 4 – Результаты тестирования уровня развития гибкости у гимнасток экспериментальной группы после эксперимента
	
	Ф.И.О
	«Мост», см
	Поперечный шпагат, см
	Наклон вперед, см
	«Выкрут», см

	1
	Афризонова Таня
	32
	8
	17
	28

	2
	Бабыкина Катя
	31
	9
	16
	27

	3
	Каргаполова Таисия
	27
	6
	17
	32

	4
	Нитипина Василиса
	26
	7
	17
	29

	5
	Смаркалова Кристина
	25
	6
	16
	26

	6
	Мустафина Анна
	26
	7
	18
	25

	7
	Конобрицкая Алина
	22
	5
	21
	28

	8
	Кузлякина Василиса
	26
	8
	15
	22

	9
	Ситдикова Эвелина
	27
	5
	17
	26

	10
	Ситникова Каролина
	36
	6
	19
	27





Приложение Б
Таблица 1. Упражнения с резиновым эспандером (упражнения выполняются сначала с одной ноги, затем с другой):
	№
	Упражнение
	Дозировка
	ОМУ

	1.
	        Исходное положение лежа на спине, руки вверх. Резиновый эспандер крепится вокруг свода стопы.
	1-8 Работающая нога поднимается вперед, вверх. Положение фиксируется, резиновый эспандер в руках.
	6-8 раз
	Пятка вовнутрь, колено прямое, носок натянут

	2.
	        Исходное положение упор стоя на правой ноге, левая вверх в шпагат. Резинка закреплена на своде стопы и перекинута через плечо.
	1-2 сгибание левой;
	3-4 исходное положение.
	6-8 раз
	Спина прогнута, носок натянут, колено опорной ноги прямое.

	3.
	        Исходное положения стоя на правой левая назад, руки в сторону. 
        Резинка закреплена на правой руке и своде стопы левой ноги. Упражнение можно выполнять у упоры.
	1-2 согнуть левую в кольцо;
	3-4 исходное положение.

	6-8 раз
	Колено в сторону, носок натянут, лопатки сведены.

	4.
	        Исходное положение лежа на левом боку, левая рука поднята вверх,
 Резинка закреплена на своде стопы. 
	1-4 правая в сторону положение фиксируется, резинка взята в левую руку и закреплена на своде левой ноги.
	6-8 раз
	Колено прямое, носок натянут, пятка вниз.

	5.
	        Исходное положение лежа на животе, правая рука вверх. Резинка закреплена на правой руке и своде стопы левой ноги. 
       1-2 правая рука вниз, левая нога на верх.
       3-4 исходное положение.
	6-8 раз
	Спина прогнута, лопатки свести, колено прямое, носок натянуть.

	6.
	       Исходное положение лежа на животе, руки вверх. Резинка крепится на свод стопы правой ноги.
       1-2 правая нога поднимается вверх, резинка в руках зафиксировать шпагат.
        3-4 исходное положение.
	6-8 раз
	Показать шпагат, колено прямое, спина прогнута.


Таблица 2. Упражнения с резиновым амортизатором.
	№
	Упражнения
	Дозировка
	ОМУ

	1.
	        Исходное положение сед ноги вместе, стопы на себя. 
     Зацепить резинку за стопы и тянутся вперёд, держась за неё руками. 
	
30с*5
	Спина прямая, колени не сгибать.


	2.
	        Исходное положение лежа на спине, правая в сторону, руки в стороны. Резина крепится на свод правой ноги и взята в левую руку. 
	30с*5
	Упражнение зафиксировать, колено работающей ноги прямое, поясница прижата к полу.

	3.
	        Исходное положение сед ноги врозь, руки перед собой. Резина крепится за свод стопы и перекинута за спиной (шпагат).
	30с*5
	Колени прямые, таз вперед, спина прямая.

	4.
	       Исходное положение лежа на спине, правая поднята вверх, руки в стороны. Резина вокруг тела, петля крепится за свод стопы работающей ноги.
	30с*5
	Пятка во внутрь, колено прямое, носок натянут, поясница прижата к полу.

	5.
	       Исходное положение лежа на спине, ноги раскрыты в прямой шпагат, руки в стороны. Резина крепится за свод стопы, прокидывается за спиной
	30с*5
	Колени прямые, носки натянуты, поясница прижата к полу.


	
	Таблица 3. «Антигравити йога».
	№
	Упражнение
	Дозировка
	ОМУ

	1.
	       Разместить гамак под нижним краем лопаток. Выпрямить руки и обхватить ими стопы. Продвигаясь вперед, вставая на носочки и прогибаясь в корпусе, который должен напоминать парус. Спортсменки отрывая ноги от земли выполняют упражнение в воздухе.
	3мин
	Спина прогнута.

	2.
	     Противоположным, то есть компенсирующим упражнением, является «поза ребенка», для чего встаньте на колени, обхватите руками гамак и прогнитесь в спине.
	3мин
	Спина круглая, шея расслаблена.

	3.
	       «Греческий бегун», для выполнения которого расположите одну ногу, согнутую в колене, на гамаке, а другой упирайтесь в пол (она должна быть прямой). Корпус отклоните назад, а колено, расположенное на гамаке, направьте вперед. Выполнить упражнение с правой и левой ноги.
	3мин
	Опорная нога прямая.

	4.
	       Упражнением «полет». 
Расправьте гамак и расположитесь так, чтобы на нем оказался низ живота и бедра. Найдя баланс, возьмитесь руками за гамак и сделайте небольшой прогиб в пояснице. Задержитесь на полминуты и расслабьтесь. 

	

30сек*3
	Спина прогнута, носки натянуты.

	5.
	      Шпагат между полотнами, на правую, левую и поперечный с фиксацией положения.
	3мин
	Колени прямые, носки натянуты, лопатки сведены.

	6.
	       Складка. Бедра и стопы расположены в гамаке, корпус наклонен к ногам, руками достаем стопы с внешней стороны гамака. 
	3мин
	Тянемся грудью, носки натянуты.

	7.
	      Разведение ног с помощью гамака. Пятка ставится на гамак, руками беремся за верх полотна контролируя нагрузку, затем опускаемся максимально низко, контролируя положения шпагата.
	3мин
	Показать максимальное положение.

	8.
	      «Пегас» (выпад). Работающая нога ставится назад на полотно. Опорная нога согнута под углом 90 градусов, вторую ногу стремимся выпрямить: садимся как можно ниже. Руками беремся сверху полотна, контролируя положение.
	3мин
	Колено работающей ноги прямое, спина прогнута.

	9.
	       «Священный Грааль». Опорная нога прямая, работающая поднимается максимально высоко и стремится к прямому состоянию, руками беремся сверху полотна, контролируя нагрузку.
	3мин
	Показать шпагат, в конечной точке.

	10.
	      «Лотос». Упражнение для релаксации и растяжки мышц и связок ног.

	3мин
	Следить за состоянием спортсменок.

	11.
	      «Бабочка». Исходное положение – сложить гамак в ленту шириной чуть меньше стопы. Держась за короткие ручки, поставить стопы по центру гамака, колени развести в стороны. Фиксировать положение. 
	3мин
	Таз вперед, спина прямая.



Таблица 4. Упражнения для развития гибкости с утяжелителями (упражнения выполняются, с правой, а затем левой ноги).
	№
	Упражнение
	Дозировка
	ОМУ

	1.
	       Исходное положение, лежа на спине руки в сторону.
1-2 Мах правой вперед.
3-4 Исходное положение.
	6-8 раз
	Пятка во внутрь, колено прямое, носок натянут.

	2.
	      Исходное положение, лежа на левом боку, левая рука вверх, правая 
спереди упор о пол.
1-2 Мах правой в сторону.
3-4 Исходное положение.
	6-8 раз
	Пятка вниз, спина прямая, носок натянут.

	3.
	      Исходное положение упор стоя на коленях, правая сзади на носок.
1-2 Мах правой в кольцо.
3-4 Исходное положение.
	6-8 раз
	Спина прогнута, лопатки сведены, носок натянут, колено в сторону.

	4.
	      Исходное положение упор стоя.
1-2 Мах правой в шпагат.
3-4 Исходное положение.
	6-8 раз
	Показать шпагат, колени прямые, спина прогнута.

	5.
	     Исходное положение, стоя у станка или шведской стенки, ноги в 1 позиции, рука в сторону. 
1-2  Мах вперед, работающей ногой.
3-4 Исходное положение.
	6-8 раз
	Следить за позицией ног, спина прямая, таз вперед.

	6.
	      Исходное положение, стоя у станка или шведской стенки, ноги в 1 
позиции, рука в сторону.
1.	Мах в сторону, работающей ногой.
2.	Исходное положение.
	6-8 раз
	Спина прямая, пятка в пол, колено прямое.

	7.
	      Исходное положение, лицом к станку или шведской стенке, ноги в 1 позиции.
1-2 Мах назад правой.
3-4 Исходное положение.
	6-8 раз
	Колено в сторону, работающая нога с носка, в спине прогнутся.

	8.
	     Исходное положение, лицом к станку или шведской стенке, ноги в 1 позиции, корпус наклонен.
1. Мах назад правой в шпагат.
2. Исходное положение.
	6-8 раз
	Показать шпагат, спина прогнута.

	9.
	       Исходное положение, лежа на спине, ноги подняты на 90 градусов, руки в стороны. 
1-16 Разведение ног в прямой шпагат.
Затем исходное положение.
	6-8 раз
	Спина прижата к полу, колени прямые, носки натянуты.





