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Введение  

Вопросы, касающиеся развития гибкости у детей, занимающихся художественной гимнастикой, в настоящее время являются особенно актуальными. Актуальность данного вопроса обосновывается тем, что такое двигательное качество как гибкость является одним из основополагающих в этом виде спорта, а также непрерывный рост результатов в художественной гимнастике требует поиска новых форм, средств, методов работы с юными спортсменами. Целенаправленная многолетняя подготовка и воспитание спортсменов высокого класса – это сложнейший процесс, успех которого определяется целым рядом факторов. Одним из таких факторов является развитие гибкости и выявление более эффективных способов, средств, методов, при помощи которых можно за минимальный промежуток времени достичь наивысшего результата. В связи с резким снижением за последние годы возраста начало занятий художественной гимнастикой юные гимнастки уже в 8-9 лет должны выполнять соревновательную программу по четырём – шести видам многоборья. Поэтому развитие гибкости приобретает особое значение и является одной и значимых задач учебно-тренировочного процесса. 
Данная тема нашей творческой работы выбрана не случайно, поскольку значимость такова двигательного качества как гибкость является принципиально важным в художественной гимнастике. 

В качестве объекта исследования я рассматривала учебно-тренировочный процесс с юными гимнастками. Предметом исследования является изучение и применение специальных средств и методов для развития гибкости у юных гимнасток.
Цель настоящей работы заключается в обобщении опыта работы тренеров-преподавателей отделения художественной гимнастики по развитию гибкости у юных гимнасток посредством соревновательного метода.
Для достижения цели творческой работы были поставлены следующие задачи:

1. Выявить особенности методики развития гибкости у юных гимнасток.

2. Проанализировать методику работы тренеров-преподавателей отделения художественной гимнастики по развитию гибкости у юных гимнасток посредствам соревновательного метода.
3. Выявить возможности соревновательного метода в развитии гибкости у юных гимнасток.
В качестве гипотезы исследования было выдвинуто предположение о том, что эффективность развития гибкости у юных гимнасток будет выше, если тренер-преподаватель будет чаще использовать соревновательный метод и методические приемы, адаптированные под возможности учащихся.

          Предполагаемая практическая значимость данного исследования состоит в том, что по его результатам возможна такая организация педагогической работы тренеров-преподавателей, которая позволит повысить качество развития гибкости у юных гимнасток. 
Для эффективного разрешения поставленных задач творческой работы мною была использована следующая совокупность методов научно-педагогического исследования: наблюдение, изучение литературных источников, педагогический эксперимент, контрольное тестирование, обработка результатов.

Базой моего исследования являлась МОУ ДОД СДЮСШОР № 2 г.Каменск-Шахтинского, группы начальной подготовки первого года обучения отделения художественной гимнастики. 
Глава 1. Особенности  методики развития гибкости у юных гимнасток
Главная цель ранних занятий физической культурой и спортом – создать прочную основу для воспитания здорового, сильного и гармонично развитого молодого поколения.

Основные задачи начальной подготовки юных гимнасток:

1. Укрепление здоровья и гармоническое развитие всех органов и систем организм занимающихся.

2. Формирование правильной осанки и гимнастического стиля выполнения упражнений.

3. Разносторонняя общая физическая подготовка и начальное развитие двигательных качеств, являющихся базовыми в художественной гимнастике (ловкости, гибкости, силы, быстроты, прыгучести и равновесия)

4. Обучения основам техники упражнений без предмета и с предметами.

5. Развитие специфических качеств: пластичности, танцевальности, музыкальности, выразительности и творческой активности.

6. Привитие интереса к занятиям художественной гимнастикой, воспитание дисциплинированности, аккуратности, старательности и самостоятельности.

7. Участие в показательных выступлениях и детских соревнованиях.
1.1. Психофизиологические особенности развития юных гимнасток
 Между 4 и 7 годами начинается окостенение длинных костей. Окостенение идет неравномерно, и чрезмерные силовые нагрузки могут нарушить этот процесс. В этом же возрасте оформляются изгибы позвоночного столба, и имеет место недостаточно компенсированный поясничный лордоз. Поэтому у девочек появляется неправильная осанка (они ходят, выставив вперед живот). Грамотное применение корректирующих упражнений помогает исправлению осанки [7].
 У 5-6 летних детей мышцы еще не оформлены, имеет место неравномерность развития отдельных мышечных групп. Тем, у кого сильнее мышцы-сгибатели, целесообразно обратить внимание на развитие разгибателей и наоборот.
 Высокая интенсивность обменных процессов, неэкономичность мышечных усилий, повышенный энергорасход могут приводить к быстрому утомлению. Поэтому нагрузки должны быть небольшого объема и носить «дробный» характер с частыми паузами для отдыха.
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. 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.
 Основные двигательные качества развиваются неравномерно и зависят от состояния функциональных систем ребенка и его дыхательного опыта. Поэтому специалисты рекомендуют в начальный период повышать общую дееспособность занимающихся с помощью разнообразных средств.

 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 этого возраста 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 педагога и могут повторить его ошибки. Но для развития 2-й сигнальной системы, пополнения терминологического запаса показ следует сопровождать кратким и доступным объяснением [4].

Эмоциональные проявления у детей 5-6 лет несовершенны, волевые и нравственные качества имеют ограниченный характер. Поэтому необходимо неустанно работать над развитием этих качеств у детей, помня, что похвала и методы поощрения в этом возрасте гораздо действеннее методов наказания.
Музыкальное сопровождение занятий на этом этапе начальной подготовки должно быть простым, понятным и доступным, близким детям 5-7 летнего возраста. 
1.2. Характеристика гибкости, как двигательного качества, 

ее возрастные особенности
Одним из важнейших физических качеств в художественной гимнастике является гибкость - способность выполнять упражнения с большой амплитудой движений. Без этого качества невозможно воспитывать выразительность движения, пластичность и совершенствовать их технику, поскольку при недостаточной подвижности в суставах движения ограничены и скованы [8].
Гибкость необходима для выполнения волнообразных движений, акробатических упражнений, входящих в программу художественной гимнастики, для принятия позы в полете при исполнении прыжков [6; 11].
По своей биомеханической сущности подавляющее большинство гимнастических упражнений требуют хорошей подвижности в суставах, а некоторые вообще полностью зависят от уровня развития этого качества.
При высоком уровне подвижности возникают предпосылки для экономичного движения в суставе, так как если оказывается большей исходная длина мышц, это позволяет проявить большую силу, сочленения становятся более податливыми, значит, для осуществления движения в суставе требуется меньшая сила [13].
Недостаточная подвижность в суставах - следствие плохой эластичности мышц и связок, окружающих эти суставы, а также плохого развития мышц-антагонистов. Недостаточно высоко поднять ногу, а затем стремительно опустить ее вниз. Надо уметь держать ногу в высоко поднятом положении. Недостаточно сделать резкий наклон назад на одной ноге и, подняв другую в заднее равновесие, коснуться рукой пола, надо еще уметь после этого поднять туловище, не опуская ногу. Таким образом, в тесной связи с развитием гибкости необходимо развивать силу мышц-антагонистов [16].
Гибкость проявляется в величине амплитуды (размаха) сгибаний-разгибаний и других движениях. Соответственно ее показатели измеряют по предельной амплитуде движений, оцениваемой в угловых градусах или линейных величинах (сантиметрах) [12].
Благодаря хорошему уровню развития гибкости и подвижности суставов облегчается выполнение всех видов гимнастических упражнений - наклонов, равновесий, прыжков, волн. Гибкость придает спортсменке пластичность, мягкость, изящество. Современная художественная гимнастика уделяет специальное внимание этому качеству, поэтому оно имеет решающее значение в упражнениях с предметами.
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 кольцом.
Техника гимнастических упражнений требует большой амплитуды движений в тазобедренном суставе, выворотности, высокой подвижности голеностопного сустава. Не менее важное значение, в частности для освоения техники владения предметами, 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. Пассивная гибкость определяется наивысшей амплитудой, которую можно достичь за счет внешних сил, создаваемых партнером, снарядом, отягощением.
Величина активной гибкости всегда меньше пассивной. Так, при отведении ноги амплитуда движения в тазобедренном суставе меньше, чем при том же движении, выполненном с помощью или махом [14].
Под влиянием утомления активная гибкость уменьшается (за счет снижения способности мышц к полному расслаблению после предшествующего сокращения), а пассивная увеличивается (за счет меньшего тонуса мышц, противодействующих растяжению) [12; 15].
Именно в художественной гимнастике большое значение имеет активная гибкость, обеспечивающая необходимую свободу движений, а также позволяющая овладевать рациональной спортивной техникой.
Однако достичь оптимальной подвижности в суставах можно лишь при одновременном развитии активной и пассивной гибкости.
В качестве средств воспитания гибкости в занятиях по художественной 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 [8].
Выделяют также общую и специальную гибкость. Общая характеризуется максимальной амплитудой движений в наиболее крупных суставах, вторая - амплитудой движений, соответствующих технике конкретного двигательного действия [1; 9].
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. Наиболее благоприятный период для развития пассивной гибкости  9 - 10 лет, а для развития активной гибкости  – 10 - 14 лет [12; 15].
Глава 2. Задачи, методы и организация исследования 
Соревновательный метод – это способ выполнения упражнений в форме соревнований. Сущность метода заключается в использовании соревнований в качестве средства повышения уровня подготовленности занимающихся. Обязательным условием соревновательного метода является подготовленность занимающихся к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться [15].

В практике физического воспитания соревновательный метод используется как элемент организации любого физкультурно-спортивного занятия, включая спортивно-тренировочные занятия для развития различных физических качеств.
Соревновательный метод позволяет:

- стимулировать максимальное проявление двигательных способностей и выявить уровень их развития;

- выявлять и оценивать качество владения двигательными действиями;

- обеспечивать максимальную физическую нагрузку;

- содействовать воспитанию волевых качеств.  

2.1. Задачи и методы исследования

Целью творческой работы выступает обобщение опыта работы тренеров-преподавателей отделения художественной гимнастики по развитию гибкости у юных гимнасток посредством соревновательного метода.
Для достижения цели в моей работе были поставлены следующие задачи:

1. Выявить особенности методики развития гибкости у юных гимнасток.

2. Проанализировать методику работы тренеров-преподавателей отделения художественной гимнастики по развитию гибкости у юных гимнасток посредствам соревновательного метода.
3. Выявить возможности соревновательного метода в развитии гибкости у юных гимнасток
Поскольку в данной работе изучаются вопросы, которые касаются методики развития гибкости у юных гимнасток, то мною были использованы следующие методы исследования:

1. Педагогические исследования.
2. Контрольное тестирование уровня развития гибкости. 
3. Методы математической обработки данных.

Педагогическое исследование велось на учебно-тренировочных занятиях по художественной гимнастике в МОУ ДОД СДЮСШОР № 2 г.Каменск-Шахтинского. Наблюдение велось за гимнастками 5-6 летнего возраста с сентября 2008 года по апрель 2009 года.
Контрольное тестирование проводилось по разработанному тренерским коллективом отделения комплексу, в который вошли три упражнения для оценки уровня развития гибкости у спортсменок. 
Используя методы математической обработки, мною были произведены расчеты:

1. Средний арифметический показатель:

	Хср  =
	∑хi

	
	n


 где ∑хi – сумма всех показанных результатов; n – количество испытуемых.

2. Показатель процентного прироста результатов: 

	Х  =
	n1 × 100%

	
	n2


где  n1 – разница показателей до и после эксперимента; n2 – результат после эксперимента.  
2.2. Организация исследования

Последовательно решая задачи работы, нам стала очевидна проблема активизации деятельности гимнасток. В силу своего возраста детям не интересно и утомительно работать над развитием двигательных качеств и занятия по разработанной методике проводились с использованием соревновательного метода. 
Однако, ввиду того, что уровень физической подготовки спортсменок неодинаков, девочки, уступающие в этих показателях более сильным, становятся менее активными на занятиях. Поэтому перед тренерами-преподавателями стал вопрос, как сделать так, чтобы эти девочки были менее пассивны в работе на уроке.

Из всего процесса развития двигательных качеств на учебно-тренировочном занятии я взяла только один момент – развитие гибкости и использование соревновательного метода при её воспитании у гимнасток. Суть эксперимента заключалась в том, чтобы заинтересовать девочек в качественном выполнении комплекса упражнений, направленного на развитие гибкости.

Воспитание двигательных качеств является утомительным процессом для детей, однообразная, длительная по времени работа, как правило, выполняемая с большой интенсивностью менее интересна детям, чем техническая сторона выполнения упражнений, поэтому они начинают выполнять работу некачественно, используют все приемы, чтобы не выполнять упражнения полностью, лукавят.

Решая эту проблему, тренерским коллективом отделения был  разработан комплекс тренировки для развития гибкости у юных гимнасток с использованием соревновательного метода. В этот комплекс вошли четыре упражнения, три из которых явились контрольными: «шпагат», «мост» и «выкрут» (Таблица 1).

Таблица 1
Комплекс тренировки для развития гибкости у юных гимнасток
	№ п/п
	Содержание
	Примечание

	1
	«Шпагат» - прямой, см.
	Измеряется расстояние от пола до бедер

	2
	Упражнение - «Мост», см.
	Фиксируется 2 сек. оценивается расстояние между руками и пятками гимнастки.

	3
	 «Выкрут» в плечевых суставах со скакалкой, см.
	Выполняется 3 раза. Измеряется расстояние между кистями

	4
	Наклон вперед, сидя ноги вместе, см.
	Измеряется расстояние от кончиков пальцев рук до пяток. 


Для моего исследования были отобраны две группы учащихся начальной подготовки первого года обучения – экспериментальная НП-Э и контрольная НП-К, по 10  человек. В экспериментальную группу вошли учащиеся тренера-преподавателя Алехиной О.М., а в контрольную учащиеся тренера-преподавателя Тарасовой В.И. 
Спортсменки, входящие в группу НП-К занимались по традиционной методике, с ними лишь были проведены контрольные тестирования в сентябре 2008 года и апреле 2009 года. 

Со спортсменками группы НП-Э велась работа по разработанной методике. Заключалась она в том, что в конце каждого занятия проводились «мини» соревнования по разработанному тренерами отделения комплексу и объявлялась сумма результатов всех трех упражнений. Победителем становилась та гимнастка, у которой разница между исходным показателем и результатом показанном на конкретном занятии была лучше. Однако чтобы избежать среди детей лукавства, хитрости «исходный показатель» регистрировался без информирования детей. Таким образом, мы постарались уровнять возможности гимнасток, победить теперь могли не только девочки с хорошей физической подготовкой, но и те, чей показатель прироста результата будет лучше с каждой тренировкой.  
В начале и в конце исследования (в сентябре 2008 года и апреле 2009 года) в обеих группах было проведено контрольное тестирование. На основании изменения показателей строилось мое заключение об эффективности использования методики, предлагаемой тренерским коллективом отделения художественной гимнастики.

Глава 3. Результаты исследования
Все полученные в ходе исследования результаты заносились в таблицы (Таблицы 2, 3). 

Таблица  2
Результаты контрольного тестирования в группе НП-Э
(сентябрь 2008 года)
	№ п/п
	Фамилия, имя
	«Шпагат»,

см.
	«Мост», 

см.
	«Выкрут», см.
	Сумма 

	1
	Мамиева Вероника
	15
	50
	100
	165

	2
	Радченко Валерия
	10
	55
	101
	166

	3
	Сливова Полина
	12
	62
	95
	169

	4
	Лобанова Светлана
	11
	48
	90
	149

	5
	Щербина Елизавета
	14
	57
	88
	159

	6
	Бриж Ксения
	16
	61
	104
	181

	7
	Грицай Ксения
	9
	47
	99
	155

	8
	Рубченко Дарья
	8
	51
	96
	155

	9
	Голуб Анна
	10
	54
	94
	158

	10
	Письменская Диана
	7
	50
	93
	150

	Средний показатель
	11,2
	53,5
	96,0
	160,7


Таблица  3
Результаты контрольного тестирования в группе НП-К

(сентябрь 2008 года)
	№ п/п
	Фамилия, имя
	«Шпагат»,

см.
	«Мост», 

см.
	«Выкрут», см.
	Сумма 

	1
	Бородина Алина
	14
	55
	105
	174

	2
	Виробян Даниэла
	15
	60
	102
	177

	3
	Виробян Мария
	11
	64
	91
	166

	4
	Мартиросян Анна
	8
	65
	96
	169

	5
	Болдырева Алена
	5
	63
	95
	163

	6
	Кокнова Полина
	7
	54
	92
	153

	7
	Крикунова Полина
	13
	47
	100
	160

	8
	Черненькая Дарья
	12
	51
	91
	154

	9
	Шкодинар Виктория
	10
	45
	94
	149

	10
	Пашутина Мария
	11
	49
	93
	153

	Средний показатель
	10,6
	55,3
	95,9
	161,8


Проанализировав результаты, показанные девочками группы НП-Э на каждом занятии можно сделать вывод о том, что результаты, показанные гимнастками во всех упражнениях по развитию гибкости, выросли. На основании этого можно сказать, что проделанная работа дала положительный результат и данная методика имеет место в учебно-тренировочном процессе в спортивной школе.

Между учащимися разворачивались настоящие соревнования. Дети пытались показать наилучший свой результат в упражнениях и всю остальную работу выполняли с большей ответственностью и старанием. Это говорит о том, что данный подход к развитию двигательных качеств, в том числе гибкости, дает положительный результат. 
Как уже отмечалось выше в сентябре 2008 года и в апреле 2009 года, в обеих группах было проведено контрольное тестирование по определению уровня развития гибкости у гимнасток, все полученные результаты были занесены в таблицы (Таблицы 4, 5).
Таблица  4
Результаты контрольного тестирования в группе НП-Э

(апрель 2009 года)
	№ п/п
	Фамилия, имя
	«Шпагат»,

см.
	«Мост», 

см.
	«Выкрут», см.
	Сумма 

	1
	Мамиева Вероника
	10
	45
	94
	149

	2
	Радченко Валерия
	5
	50
	95
	150

	3
	Сливова Полина
	7
	57
	90
	154

	4
	Лобанова Светлана
	4
	44
	82
	130

	5
	Щербина Елизавета
	6
	52
	86
	144

	6
	Бриж Ксения
	7
	55
	97
	159

	7
	Грицай Ксения
	7
	42
	90
	139

	8
	Рубченко Дарья
	6
	47
	90
	143

	9
	Голуб Анна
	6
	50
	87
	143

	10
	Письменская Диана
	5
	46
	85
	136

	Средний показатель
	6,3
	48,8
	89,6
	144,7


Таблица  5
Результаты контрольного тестирования в группе НП-К

(апрель 2009 года)
	№ п/п
	Фамилия, имя
	«Шпагат»,

см.
	«Мост», 

см.
	«Выкрут», см.
	Сумма 

	1
	Бородина Алина
	7
	50
	98
	155

	2
	Виробян Даниэла
	9
	55
	94
	158

	3
	Виробян Мария
	8
	58
	87
	153

	4
	Мартиросян Анна
	6
	60
	90
	156

	5
	Болдырева Алена
	3
	55
	90
	148

	6
	Кокнова Полина
	4
	48
	86
	138

	7
	Крикунова Полина
	9
	46
	92
	147

	8
	Черненькая Дарья
	8
	49
	87
	144

	9
	Шкодинар Виктория
	8
	42
	88
	138

	10
	Пашутина Мария
	6
	44
	89
	139

	Средний показатель
	6,8
	50,7
	90,1
	147,6


Из результатов, приведенных в таблицах 4 и 5 видно, что динамика показателей по развитию гибкости в группе НП-Э составила 11,0%, а в группе НП-К динамика составила 9,6%. Динамика показателей в экспериментальной группе оказалась эффективнее и дала результат на 1,4% выше, чем в контрольной группе. Это очередной раз подтверждает то, что выбранная тренерами отделения методика по развитию гибкости у юных гимнасток с использованием соревновательного метода эффективна.
Получив результаты основных контрольных нормативов по определению уровня развития гибкости, мною были произведены расчеты по определению процентного прироста результатов:  

	Х1  =
	n1 × 100%
	=
	16,0 × 100%
	=
	11,0%

	
	n2
	
	144,7
	
	


где  Х1 – прирост результатов в экспериментальной группе;  n1 – разница показателей до и после эксперимента; n2 – результат после эксперимента.  

	Х2  =
	n1 × 100%
	=
	14,2 × 100%
	=
	9,6%

	
	n2
	
	147,6
	
	


где  Х2 – прирост результатов в контрольной группе; n1 – разница показателей до и после эксперимента; n2 – результат после эксперимента.  

Проанализировав полученные результаты, я пришла к выводу, что положительный прирост результатов по развитию гибкости оказался выше на 1,4% в группе НП-Э, которая занималась по разработанной тренерским коллективом отделения методике.

Таким образом, выдвинутая в начале исследования гипотеза о том, что эффективность развития гибкости у юных гимнасток будет выше, если тренер-преподаватель будет чаще использовать соревновательный метод и методические приемы, адаптированные под возможности учащихся, полностью подтвердилась.

Заключение
Анализируя полученные результаты в ходе опытно-экспериментальной работы можно сделать следующие выводы:

1. Определение победителя по разнице исходного показателя и показателя на конкретном занятии дает возможность гимнасткам с более низкой физической подготовкой бороться на равных с девочками, чья физическая подготовка выше.
2. Полученные результаты до и после исследования показывают, что данная методика дает положительные результаты и имеет место в учебно-тренировочном процессе на занятиях художественной гимнастикой в детско-юношеских спортивных школах.  

3. Анализ результатов основных контрольных нормативов по определению уровня развития гибкости у юных гимнасток показал, что результаты учащихся экспериментальной группы дали положительный прирост 11,0%, а результаты учащихся контрольной группы 9,6%. Прирост результатов в группе НП-Э оказался на 1,4% выше, чем в группе НП-К.

Отсюда следует, что данная методика проведения занятий по развитию двигательных качеств, а в частности гибкости, у юных гимнасток имеет место в учебно-тренировочном процессе на занятиях художественной гимнастикой.
Практические рекомендации

На основании полученных в ходе исследования результатов мы можем рекомендовать предложенную методику для ознакомления всем тренерам-преподавателям спортивной школы. 

Использование предложенной тренерами отделения художественной гимнастики методики по развитию гибкости у юных гимнасток посредством использования соревновательного метода повышает эффективность развития двигательных качеств.

Учитывая данные этой творческой работы, тренер-преподаватель может эффективнее и грамотнее строить учебно-тренировочное занятие, а процесс развития двигательных качеств станет для детей более интересным.
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