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Введение 

 

Актуальность. Гимнастика это исторически сложившаяся совокупность 

специфических средств и методов физического воспитания.  

Гимнастические упражнения являются одной из основных и 

неотъемлемых частей содержания уроков физической культуры, 

физкультурно-оздоровительных мероприятий и спортивных развлечений 

режиме школьного дня, внеклассной работы по физическому воспитанию 

школьников.  

Многообразие физических упражнений и методов их применения, 

составляющих содержание гимнастики, позволяет целенаправленно 

воздействовать на развитие основных функций организма в соответствии с 

двигательными возможностями человека. Поэтому гимнастика является 

одним из наиболее действенных средств гармонического физического 

развития занимающихся. Большой диапазон использования средств и 

методов гимнастики делает ее доступной для людей любого возраста, пола и 

физической подготовленности. 

Школа движений, правильная осанка, гимнастический стиль 

исполнения упражнений легче всего формируются в детском возрасте.  

К сожалению, вопросами обучения детей 8-10 лет гимнастическим 

упражнениям со спортивной направленностью стали заниматься 

сравнительно недавно. Прежде пользовались методикой обучения и 

тренировки, разработанной для взрослых гимнастов.  

Система подготовки юных гимнастов должна иметь четко 

определенные цели и задачи, конкретные для каждого этапа. 

Важно обеспечить поступательное развитие физических, 

специальнодвигательных и функциональных возможностей юных 

гимнастов, при котором наивысший уровень спортивных достижений 

пришелся бы на период зрелого возраста. Необходим высокий уровень 

развития двигательных способностей юных гимнастов, который позволил бы 
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им овладеть совершенной техникой, высоким мастерством исполнения 

гимнастических упражнений и умениями управлять двигательной, 

интеллектуальной и психической деятельностью в процессе выполнения 

упражнений, что и определяет актуальность нашего педагогического 

исследования.  

В данной работе мы представляем проблему развития физических 

качеств у учащихся младшего школьного возраста на учебно-тренировочных 

занятиях по гимнастике в ДЮСШ.  

Тема нашего педагогического исследования -«Развитие физических 

качеств младших школьников средствами гимнастики»  

Объект исследования – методика проведения занятий по гимнастики в 

младшей школе. 

Предмет исследования - методические средства, способствующие 

совершенствованию урока гимнастики в младшей  школе. 

Цель исследования –изучить  и описать  методику проведения уроков 

гимнастики и разработать методические рекомендаций к проведению занятий 

по гимнастике в младшей школе. 

Гипотеза исследования состоит в том, что юные гимнасты могут 

овладеть спортивным мастерством на основе всесторонней физической 

подготовки, если: 

- будут учтены физиологические и психолого-педагогические 

особенности организма младших школьников ( сенситивные периоды 

развития определенных физических качеств); 

- в ходе обучения будет применяться целенаправленная система 

упражнений с учетом специфики задач и содержания гимнастики данного 

конкретного этапа. 

В соответствии с предметом, целью и гипотезой были поставлены 

следующие задачи исследования: 

1.  Осуществить теоретический анализ проблемы развития 

физических качеств младших школьников. 
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2. Представить методику развития физических качеств на 

учебнотренировочных занятиях по гимнастике. 

3. Выявить эффективность используемых средств и методов в 

процессе формирования двигательных способностей у юных гимнастов. 

Методы исследования: теоретический анализ источников по проблеме 

физических качеств у детей младшего школьного возраста, наблюдение, 

контрольное тестирование, математическая обработка данных и их 

сравнительный анализ.  

Первая глава нашей работы освещает теоретические вопросы 

гимнастики, историю развития гимнастики с древних веков и до наших дней, 

место онгимнастики  кв за современной  осистеме за  физического о образования, нав кней затак наже 

ипредставлены онметодика иподготовки нуюных нагимнастов зана нупредварительном заэтапе, 

нуметодика вовоспитания оу заних зафизических онкачеств, заи навозрастные онособенности 

вомладших        вошкольников, окоторые оннеобходимо кучитывать нув научебнотренировочных 

опроцессе.  за 

Вторая глава посвящена вопросам организации и проведения 

педагогического исследования, мы приводим так же анализ результатов 

данного педагогического исследования и методические рекомендации по 

проблеме развития физических качеств у юных гимнастов. 

Выпускная иквалификационная кработа насостоит наиз во2 заглав, вовведения, 

назаключения, исписка киспользованной илитературы, заа итак заже онприложения. иОбщий 

иобъем онработы  к53 застраницы. 
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Основное содержание работы 

Настоящее нупедагогическое кисследование замы запроводили ов засекции 

ипредварительной оподготовки онна обазе онДIОСШ ир.п. оДергачи, итренер наЧиканков онА.Г.  на 

Длительность вообучения зав онданной ксекции восоставляет о2-3 онгода. оПотом оюные 

нагимнасты напереходят нув заучебно-тренировочные игруппы.  ну 

Цель иисследования ну– воизучить во вои онописать за вометодику нупроведения зауроков 

онгимнастики нуи нуразработать вометодические крекомендаций онк кпроведению возанятий кпо 

игимнастике вов вомладшей кшколе. 

Гипотеза воисследования исостоит нав отом, кчто онюные огимнасты намогут воовладеть 

оспортивным вомастерством кна наоснове навсесторонней вофизической нуподготовки, онесли: 

- ибудут оучтены офизиологические нуи запсихолого-педагогические нуособенности 

оорганизма имладших ошкольников он( насенситивные вопериоды воразвития копределенных 

офизических нукачеств); 

- зав иходе заобучения набудет наприменяться зацеленаправленная засистема 

воупражнений онс нуучетом заспецифики возадач вои восодержания кгимнастики наданного 

наконкретного воэтапа. 

В исоответствии ос кпредметом, зацелью они вогипотезой нубыли вопоставлены 

онследующие изадачи нуисследования: 

1. воОсуществить ктеоретический канализ кпроблемы заразвития офизических 

накачеств имладших оншкольников. 

2.Представить ометодику нуразвития нафизических икачеств онна 

иучебнотренировочных озанятиях ипо нагимнастике. 

3.Выявить онэффективность наиспользуемых ксредств нуи кметодов кв кпроцессе 

заформирования кдвигательных оспособностей ку оюных вогимнастов. 

Методы нуисследования: 

1. теоретический нуанализ онисточников запо нупроблеме вофизических окачеств ону 

кдетей замладшего оншкольного ивозраста,  к 

2. наблюдение,  за 

3. контрольное нутестирование,  о 

4. математическая нуобработка иданных ои нуих насравнительный канализ. 
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Методика оподготовки, заиспользуемая онтренером, ина инаш квзгляд, 

кобеспечивает обазовую нуподготовку онюных нагимнастов, онпомогает иприобщить 

кмладших ошкольников зак заспортивной онгимнастике, ондает ондополнительную  нареальную 

вовозможность вокачественно наформировать кв надальнейшем заучебно во затренировочные 

огруппы. 

На иначальном нуэтапе наобучения нуреализуются вотри воосновные назадачи: 

1.Воспитание нуинтереса вок кгимнастике. 

2.Развитие онфизических онкачеств. 

3.Освоение идинамической иосанки. 

Среди оназванных озадач, запо замнению ктренера, овоспитание нуинтереса вок 

онгимнастике оноказывается вонаиболее исложной. оДля кее ирешения воиспользуются  

нуфильмы, онзапечатлевшие онвыступления воизвестных онгимнастов, кпроводится 

ктекущая заинформация оно ондостижениях онв онроссийской нуи намировой кгимнастике. онНа 

заодной воиз застен онзала оразмещен кстенд, опосвященный оданному навиду наспорта. онНа инем о- 

зафотографии квыдающихся нумастеров, нарекламные ипроспекты зас иавтографами 

кведущих нугимнастов, онебольшие орассказы ко иних. нуВ оряду засредств навоспитания 

онинтереса ок нагимнастике забольшое нуместо иотводится насоревнованиям. кОни кпроходят нув 

нуклубе нудва нараза ов вомесяц. оНа воних заопределяют онсамого оприлежного, осамого 

нутрудолюбивого. оОн кполучает онсвоеобразный онприз о- воформу онпобедителя о(красные 

зашорты), кна ондве инедели истановится направофланговым. воПри онподведении онитогов 

окаждой итренировки нуназывают илучшего. иВедется задоска зарекордов ипо ифизической 

онподготовленности и( назанять оместо зав осписке нурекордсменов осчитается иу нуребят наделом 

напрестижным). онНа вовиду оу онвсех квисит нузапись онпяти назаповедей воюного нагимнаста, 

онученики нузнают нуих, нустараются вовыполнять. нуВот наэти возаповеди: 

1.Молча наслушай, водумай, онвыполняй. 

2.Т оанус замышц: иноски, нуколени, воспина, нуголова на- зачувствуй. 

3.Трудись, натерпи, натрудись. 

4.Научился насам к- онаучи затоварища. 

5.Имей нудневник, воувидишь крезультаты. 
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При онрешении идвигательных назадач во(и напри овоспитании кфизических окачеств, нуи, 

оно ончем иречь нупойдет надальше, ипри воосвоении идинамической наосанки) ииспользуется  

вометод вокруговой онтренировки. иВ кданном вослучае накомплексы иупражнений 

ксоставлены затаким заобразом, очтобы онсодействовать вокак наразвитию заотдельных 

нафизических накачеств, нутак заи воповышению онобщей вофизической наподготовленности. 

В онкомплекс иобычно завключается к8-12 купражнений. 

Подбираются он'упражнения, оноказывающие овоздействие онна навсе игруппы 

намышц ки иобеспечивающие наразвитие иосновных кфизических вокачеств, ичтобы онони 

оподготавливали назанимающихся кк нуосвоению идвигательных одействий, 

онамеченных нупланом воурока.  о 

В накаждый нукомплекс иобязательно квключаются оупражнения одля 

онформирования нуправильной оносанки. воВажно, нучтобы одвижения завыполнялись ово вовсех 

инаправлениях, зас онразличной камплитудой, нускоростью заи истепенью оннапряжения 

нумышц.  ну 

При копределении иочередности онупражнений ов икомплексе научитывается 

оследующее.  и 

Первым нуи кпоследним зав накомплексе и- онупражнения зана оощущение нуправильной 

заосанки. наЭто оочень иважно, очтобы онсоздать воу идетей наустановку зана нусохранение 

направильной наосанки напри навыполнении запоследующих нуупражнений. кВторым вои 

итретьим вовыполняются онпростые наупражнения, вов вокоторых онучаствуют обольшие 

онгруппы омышц. нуОни иоказывают нуобщее завоздействие, иактивизирующее 

нудеятельность овсех воорганов нуи исистем корганизма.  ну 

Далее воследуют воупражнения водля наразличных очастей итела за(рук, онплечевого 

вопояса, воспины, набрюшного опресса, оног). оПри нуих квыполнении ив наработу 

запоследовательно навключают нуразличные нагруппы кмышц, запричем кпосле вопервой 

насерии кэтих нуупражнений кдолжна кследовать овторая, воно засо изначительно нубольшей 

заинтенсивностью. наЧередование кработы иразличных онмышц кдвигательного онаппарата 

вопозволяет воувеличить вонагрузку, воповысить наэффективность имышечных кусилий заи 

онсоздать заусловия водля кактивного нуотдыха. 
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После оэтого онв нукомплекс ивключаются о2-3 вонаиболее оинтенсивных  вои восложных 

нуупражнения идля онвсех вочастей итела наупражнения, осходные нупо нуструктуре ии захарактеру 

онмышечной ондеятельности ос натеми, икоторым ипредстоит кобучать нусразу нуже опосле 

наразминки.  и 

Комплекс зазаканчивается воупражнениями вона нуощущение кправильной оосанки. 

Каждое наупражнение заповторяется он4-8 нураз. кУпражнения надля заразвития нусилы 

завыполняются имедленно, забыстро вои вос имаксимальной воскоростью, нуа ондля заразвития 

нагибкости и- ис опостепенным оувеличением наамплитуды надвижений. кСоставленные 

онкомплексы иповторяют вона и4-5 нузанятиях ои кзадают зав онвиде нудомашних нузаданий. 

Комплексы воподготовительной ончасти зазанятий вопроводятся заразличными 

нуспособами. кХорошо ознакомые воупражнения ипроводят напо нарассказу и(проверяется 

нузнание итерминологии);  ималознакомые оупражнения о- запо опоказу, ообращая 

ивнимание ина испособность заучащихся озапоминать нуи вовоспроизводить оувиденное; 

оновые, оннеизвестные оупражнения он- ипо нупоказу наи орассказу ну(показ засовмещается нас 

кобъяснением) нуили вопо оразделениям о(каждая вочасть заупражнения вовыполняется 

нараздельно). 

Предварительно оизученные онупражнения опроводятся воигровым вометодом. заВ 

воуроке ониспользуются нуразличные онподвижные воигры. 

Приведем икомплексы, нанаблюдаемых инами она кзанятиях нув онданной игруппе.  к 

Комплекс воупражнений наОФП. 

1.Прыжки нув он«яме» он(на одвух нугимнастических нумостиках, онсложенных надруг ок 

ондругу вонизкими насторонами). 

2.Лазанье кпо воканату наиз онположения нуседа заноги оврозь онбез нупомощи онног. 

3.Из оположения онлежа вона наспине оруки квверх нусогнуться задо заположения оседа 

во«книжечкой». 

4.Сгибание нуи оразгибание· зарук нув купоре онлежа, онноги кна онопоре нуна нууровне наплеч. 

5.Из квиса ипереворот онв заупор. 

6.«Прямой нашпагат». 

7.Сгибание вои заразгибание ирук зав кположении онлежа нуживотом ина онтележке, 

ипоставленной вона нанаклонную одоску. 
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Комплекс наупражнений вов  крежиме во«прямой зашпагат». 

1.В оупоре остоя оноги заврозь, направая вонога онна онопоре, опокачивания надо 

омаксимально вовозможного онположения заноги наврозь. 

2.То иже, очто иупр. во1, ино зана заопоре илевая нунога. 

3.Прямой вошпагат онруки нув востороны, надержать. 

4.Вис онноги оврозь, нудержать. 

5.Стойка нана заголове наи воруках. заРазведение ис онмаксимальной наамплитудой нуног вов 

нустороны. 

6.Из иположения онлежа зана оживоте, онруки квниз, оноги нувместе воразведение онног зав 

кстороны на(оторвав воноски нуот кпола) ондо онположения за«прямого кшпагата», водержать. 

7.На занизких нукольцах, наопираясь воносками онна вокольца заи водержась оруками наза 

вотросы, оопускание онв иположение он«прямой ишпагат». 

8.Левая нанога нав восторону, заправая ворука иопирается онна ворейку загимнастической 

истенки, клевая онрука онвперед, идержать. 

9.То онже, очто оупр. о8, зано ов онсторону он- кправая нанога он(стоя волевым обоком ок кстене). 

10.То онже, ончто воупр. он3. 

Гимнастическая ошкола оэто опрежде овсего нахорошо кусвоенная нудинамическая 

оносанка. заДобиться иее онвозможно воупражнениями. нуТренеры засоставили онесколько 

онкомплексов отаких иупражнений. наОдин нуиз нуних оусловно иназван ну«Жесткость». наРебята 

нувыполняют иего навместо нудополнительной оразминки нупосле ообщей нана ккаждом 

назанятии. онЦель накомплекса и- нусформировать оправильный имышечный затонус вои оннавык 

одинамической воосанки. 

Комплекс воупражнений и«Жесткость». 

1.Лежа кна воживоте, ируки ивверх, орасслабиться. онВключать во«волну» имышечного 

вотонуса нув нупоследовательности:  кноски о- онголень о- обедро за- натаз на- заспина на- воруки. к«Волна» 

орасслабления воидет зав нуобратном кпорядке. 

2.Лежа онна кспине воруки вовверх. воВыполнить кположение на«лодочки» о(такую опозу 

нагимнасты иназывают изакрытой). 

3.Лежа онна наживоте нуруки квверх. заПрогнуться. нуНоски кне одолжны воотрываться оот 

запола. 
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4.В нувисе напринимать онв омедленном нарежиме во«закрытое» наи нупрогнутое 

наположение. воВ оупражнении ов оосновном воучаствуют омышцы наплечевого кпояса. 

5.Из кположения истоя кперед наневысоким онконем напоперек наперекатом кчерез нанего 

кстойка онна онруках, закувырок вовперед онсогнувшись. 

6.То наже, нучто онупр. на4, зано онвыполненное ив ибыстром затемпе. 

7.Из кположения о«лодочка» нана нуспине нуповороты зана он360° овлево они ивправо кс 

восохранением к«закрытой» онпозы. 

8.Перекаты онвперед ии кназад ов кположений олежа ина онспине вос исохранением 

во«закрытой» запозы. наТо заже нув оположения олежа она игруди. 

Упражнения нувыполняют нув нутечение к30 ксек. зана вокаждой останции. 

Самое нупристальное ивнимание нууделяется ообучению нустойке нуна онруках к.. 

наИспользуются вокомплексы наупражнений и«Поза» наи ну«Равновесие». 

Комплекс воупражнений и«Поза». 

1.В онвисе вохватом ксверху: наа) воуменьшить наугол нув наплечах, ипрогнуться вов нупояснице; 

о6) оувеличивая иугол кв наплечах ондо к180° заи онвыпрямляясь онв напояснице, онпринять иположение 

и«жесткой запалки», онт. ие. нуголову вовтянуть ов кплечи, овзгляд нанаправить вона онкисти, воспину 

нуокруглить он( онтело вопохоже онна во«веретено»). 

2.В оположении кстоя, нуруки онвперед-вверх онс воопорой круками ко настену: ка) 

нууменьшить кугол кв нуплечах, опрогнуться онв ипояснице; и6) наподнимаясь она наноски ки 

заскольжением ируками завверх напо оопоре вопринять оположение во«палки», наприслоненной 

нук истене. 

3.То заже, нучто иупр. во2, нуно ииз нуположения залежа она нуживоте ируки навверх. 

4.То нуже, очто воупр. о3, онно ив онположении нулежа наголовой нувниз кна нунаклонной надоске. 

5.Стойка вона оголове ки наруках: иа) запроваливаясь зав игрудной очасти наи ипояснице, 

вопринять занеправильную вопозу; к6) оокруглить наспину. 

6.Стойка нуна нуруках зас оопорой онносками зао истену: оа) вопроваливаясь зав онплечах ии 

опояснице, онпринять занеправильную вопозу; на6) вовытягиваясь онв заплечах, напояснице, 

опринять оположение ну«закрытой» настойки. 

7.То заже, зачто воупр. и6, воно нув онположении застойки кна ируках нуспиной кк заопоре. 
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8.Из заположения наруки овверх нутолчком нуодной ки нумахом кдругой кстойка онна заруках. 

иУпражнение онявляется кконтрольным. 

Практически вовесь накомплекс истроится вона заощущениях иправильной заи 

занеправильной кпозы нав остойке кна онруках. кНа закаждой останции онупражнение ивыполняют 

во6-8 ораз. 

Комплекс онупражнений к«Равновесие».  во 

После оуспешного наосвоения окомплекса и«Поза» на(и затолько нупосле онэтого) 

ипереходят зак нуупражнениям ну«Равновесие». 

1.Стойка онна круках, наноги кврозь осогнувшись, ис копорой напредплечьями. 

2.То заже, вочто нуупр. о1, нуно нубез онопоры кпредплечьями. 

3.Из нустойки нана наруках вона онаклонной водоске онстойка нана воруках ис онопорой кногами зао 

онрезину. 

4.Стойка вона нуруках ос нуопорой нао крезину. 

5.Из онаклонного иположения ов остойке нана заруках онлицом онк кстене, иопираясь воо кнее 

нуносками, нутолчком воног остойка онна воруках. 

6.То воже, зачто воупр. и5, онно оиз оположения истойка она наруках кспиной кк иопоре. 

7.Стойка кна ируках онс онопорой наголовой. 

8.Стойка нуна нуруках нус напомощью затренера. 

9.Стойка ина нуруках за(самостоятельно). 

 

Заключение 

Развитие идвигательных нукачеств онявляется иодной ониз онведущих насторон 

кпроцесса вофизического ксовершенствования оншкольников. воОт онуровня нуих воразвития нув 

изначительной истепени онзависит нуэффективность о(результативность) кдвигательной 

кдеятельности оучащихся, кспособность оовладевать воновыми наформами нудвижений ои 

онрационально нуприменять оих кв воразличных ожизненных онситуациях  к 

Приступать вок онцеленаправленному оразвитию надвигательных вокачеств нуследует 

онуже кв нудетском вовозрасте. воТолько кв иэтом ислучае онможно ондостигнуть кдостаточно 

ивысокого нууровня наразвития идвигательной нафункции. нуПроцесс иразвития 

задвигательных ккачеств, волежащий ов ооснове нафизической воподготовки ошкольников, 
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надолжен иосуществляться нув истрогом восоответствии зас наморфологическими 

заособенностями заи кфункциональными нувозможностями ирастущего заорганизма. заНе 

воменее иважно онучитывать вои косновные зазакономерности нувозрастного оразвития 

оотдельных накачественных осторон водвигательной вофункции. воМышечная осила, 

нускоростные онкачества, онвыносливость ки кловкость заразвиваются ис вовозрастем 

онгетерохронно: заприрост нупоказателей, охарактеризующих  куровень воразвития онтого 

кили наиного нудвигательного ккачества, онв заразные завозрастные ипериоды наразличен.  он 

У намальчиков нуна онпротяжении ивсего нашкольного квозраста опроисходит 

заинтенсивный ворост онсилы ои онвыносливости, икоторые воза кпериод воот ну7 идо он17 нулет 

воувеличиваются нув он2-2,5 вораза. нуПри нуэтом наособенно обольшие заежегодные наприросты 

онаблюдаются ив овозрасте оот за7 ондо о11-12 волет ои запосле во15 налет. онВ зато наже вовремя навозрастное 

воразвитие искоростных закачеств они закоординации кдвижений ов нуосновном кзаканчивается 

онк за13-14 загодам. 

У кдевочек засила ки ивыносливость нузаметно наувеличиваются одо на13-14 налет, иа 

вопоказатели обыстроты вои накоординации задвижений во- нусущественно онулучшаются водо на11-

12лет. 

Задачи, осодержание, онметоды заи оосновная кнаправленность онпедагогических 

навоздействий, иприменяемых кдля наразвития водвигательных икачеств, наизменяются ипо 

кмере ироста ои наразвития одетей. 

В онмладшем зашкольном навозрасте кфизическая воподготовка надетей водолжна нубыть 

оннаправлена нуглавным онобразом ина воразвитие заловкости, набыстроты одвижений ои 

иукрепление оносновных имышечных онгрупп кв восочетании нус иразвитием нугибкости. 

Развитие воданных зафизических вокачеств наявляется заодной киз иосновных нузадач, 

зарешаемых, вокак нуна онуроках кгимнастики зав онобщеобразовательной ошколе, итак заи ов 

онучебно-тренировочных изанятиях заспортивных исекций он    ДЮСШ. 

 

 

 

 


