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Введение. В настоящее достижения российских гимнасток на мировой арене

очень  значительны.  Но,  плотность  результатов  настолько  велика,  что

проблема совершенствования технической подготовки гимнасток к работе с

предметами  на  всех  этапах  многолетней  тренировки  с  целью  повышения

уровня  спортивного  мастерства,  его  надежности  и  стабильности  остается

актуальной.

Многие вопросы, связанные с предметной подготовкой юных гимнасток

пока  не  в  полной  мере  нашли  решения  в  практике  художественной

гимнастики.  В  научно-методической  литературе  акцент  делается  на

совершенствование  техники  выполнения  упражнений  с  предметами

гимнастками  учебно-тренировочных  групп  и  групп  спортивного

совершенствования  (Т.Т.  Варакина,   Г.А.  Боброва,  Э.В.  Ветошкина,  Т.С.

Лисицкая и др.). В спортивно-методической литературе остается не до конца

разработанной  проблема  определения  двигательно-координационных

способностей, необходимых юным гимнасткам для работы с предметами и

их  влияния  на  качество  выполнения  соревновательных  упражнений.  Не

достаточность  таких  исследований  приводит  к  неадекватному  выбору

средств  и  методов  подготовки  гимнасток  к  выполнению  упражнений  с

предметами.

Как  известно,  в  многолетней  системе  подготовки  гимнасток  этап

начальной  подготовки  является  очень  важным.  На  этом  этапе

осуществляется  направленное  совершенствование  механизмов  развития

двигательно-координационных  способностей  спортсменок  (И.Г.  Беляев,

В.М.  Мельников,  Ж.А.  Белокопытова,  Е.В.  Бирюк  и  др.),  закладывается

основы техники владения предметами,  что является важнейшим условием



обеспечения  дальнейшего  роста  их  результатов  в  многолетней

соревновательной практике (Е.В. Бирюк, Н.А. Овчинникова).

Рассматривая  многолетнюю  подготовку  гимнасток,  как  целостный

педагогический  процесс,  можно  проследить  определенную  зависимость

успешной  работы  с  предметами  на  этапе  наивысших  спортивных

результатов от качества знаний, умений и навыков, полученных гимнасткой

в  процессе  начальной  подготовки.  Данный  возрастной  период  является

сензитивным  для  развития  двигательно-координационных  способностей

(Л.Н. Данилина, В.И. Лях,  И.А. Лемешева, Л.Д. Назаренко и др.), при этом,

ранняя  спортивная  специализация  предусматривает  разностороннюю

физическую и техническую подготовку.

Проблема нашего исследования заключается в разработки и апробации

комплекса  методических  приемов  базовой  подготовки  юных гимнасток  к

выполнению  упражнений  с  предметами,  от  которой  зависит  успешность

дальнейшей многолетней соревновательной деятельности.

Цель  -  разработать  и  экспериментально  обосновать  комплекса

методических  приемов  двигательно-координационной  направленности  для

подготовки гимнасток 5-7 лет к обучению упражнениям с предметами.

Задачи:

1. Проанализировать  спортивно-методическую  литературу,

освещающую проблемы подготовки юных спортсменок в художественной

гимнастике.

2. Разработать  экспериментальный  комплекс  методических  приемов

развития координационных способностей и обучения технике выполнения

упражнений с предметами гимнасток 5-7 лет.

3. Определить  влияние  комплекс  методических  приемов  на  уровень

развития  специальных  координационных  способностей,  качество

выполнения  базовых  элементов  соревновательных  упражнений  с

предметами и результативность соревновательной деятельности гимнасток.



1. Содержание методики развитие двигательно-координационных

способностей гимнасток 5-7 лет

В  настоящее  время  в  художественной  гимнастике  существует  очень

жесткая  конкуренция.  Борьба  идет  не  только  между  спортсменками

различных  стран,  но  и  между  представительницами  одной  страны.

Последние  Олимпийские  игры  подтвердили  это.  Правила  соревнований

постоянно  усложняются  и  к  подготовленности  гимнасток  предъявляются

более  высокие  требования,  в  частности  на  этапе  начальной  подготовки.

Учитывая  это,  возникает  необходимость  поиска  новых  подходов  к

качественному улучшению работы гимнасток с предметами.

Данные  опроса  тренеров  по  художественной  гимнастике  и

педагогическое  наблюдение  за  учебно-тренировочным  процессом

свидетельствуют  о  том,  что  на  практике  проблема  решается  путем

сокращения продолжительности этапа начальной подготовки.  Практически

сразу или,  в  лучшем случае  через  месяц,  после зачисления в спортивную

школу  гимнасткам  предлагается  разучивать  технику  элементов

соревновательных  упражнений  с  предметами.  Следствием  этого,  как

показали  результаты  наблюдения  за  соревновательной  деятельностью

гимнасток различного возраста и квалификации, является следующее:

-  ошибки  предмета,  допущенные  гимнастками,  преобладают  над

ошибками тела;

-  ошибки  предмета  координационного  характера  преобладают  над

ошибками технического характера;

- процентное соотношение между ошибками сохраняется независимо от

возраста и квалификации.

Полученные  данные  явились  основанием  для  разработки

экспериментальной  методики  подготовки  гимнасток  5-7  лет  к  обучению

упражнений с предметами. Особенностью методики является следующее:



-  целенаправленное  совершенствование  механизмов  развития

специальных двигательно-координационных способностей преимущественно

средствами ОФП;

-  работа  над  техникой  выполнения  базовых  элементов

соревновательных упражнений с предметами начинается после установления

достоверного  прироста  в  уровне  развития  специальных  двигательно-

координационных способностей;

-  после начала работы над техникой выполнения базовых элементов

соревновательных  упражнений  с  предметами  проходит  дальнейшее

целенаправленное  развитие  двигательно-координационных  способностей

посредствам  общеразвивающих  и  специально-развивающих  упражнений  с

предметами;

- все упражнения ОФП, СФП и технической подготовки выполняются

гимнастками ведущей и не ведущей стороной двигательного анализатора.

При разработке экспериментальной методики учитывалось содержание

учебной  программы  по  художественной  гимнастике  (2010)  для  групп

начальной подготовки первого года обучения, а также основные требования

правил соревнований по художественной гимнастике (2003).

Основными  в  подготовке  гимнасток  явились  задачи  развития

специальных  двигательно-координационных  способностей,  как  было

выяснено  ранее,  играющих  ведущую  роль  при  подготовке  к  работе  с

предметами. Это способности к сохранению динамического и статического

равновесия,  к  точности  двигательной  реакции,  к  дифференцированию

параметров  движений,  к  перестроению  двигательного  действия,  к

ориентировке  в  пространстве  и  воспроизведению  ритма,  согласованию

работы  правой  и  левой  стороной  двигательного  анализатора.  Средства,

направленные на их развитие включались в учебно-тренировочный процесс

в течение всего макроцикла (таблица 1).
Таблица 1

Распределение упражнений, направленных на развитие
координационных способностей у юных гимнасток в мезоциклах
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1 Динамическое равновесие:

ходьба:

- в заданном коридоре + + + + + +

- на полупальцах + + + + + +

- на пятках + + + + + +

- с закрытыми глазами + + + + + +

- приставным шагом + + + + + +

- широким шагом + + + + + +

- острым шагом + + + + + +

- скрестным шагом + + + + + +

- по скамейке + + + + + +

- по перевернутой скамейке + + + + + +

- по зигзагу + + + + + +

- по бревну + + + + + +

- с преодолением препятствий + + + + + +

- «гусиным шагом» + + + + + +

- шаг польки + + + + + +

- шаг галопа + + + + + +

- с выполнением других заданий + + + + + +

- бег в различных условиях + + + + + +

2. Статическое равновесие:

- стойка на полупальцах + + + + + +

- o.e. ногу вперед, в сторону, 
назад

+ + + + + +

- равновесие на бревне + + + + + +

- «пассе» вперед, в сторону + + + + + +

- «ласточка» вперед, в сторону, 
назад

+ + + + + +

- на колене вперед, в сторону, 
назад

+ + + + + +

- в шпагат вперед, в сторону с
помощью

+ + + + + +

- с предметом на голове + + + + + +

Способность к точности
реакции:

+ + + + + +

- коснуться предмета по сигналу + + + + +



- поймать падающий предмет + + + + +

- убрать руку из-под падающего
предмета

+ + + + +

- догнать катящийся мяч или 
обруч

+ + + + +

- поймать или отбить мяч в 
зависимости от сигнала

+ + + + +

- игра в «выбивного» + + + + +

3. Способность к 
дифференцированию 
параметров движений:
- сделать шаг заданной длины + + + + +

- запрыгивание на скамейку + + + + +

- прыжок заданной длины + + + + + +

- угадать расстояние до 
предмета

+ + + + + +

- прыжки по «кочкам» + + + + + +

- поднять предмет на заданную 
высоту

+ + + + + +

- бросок предмета на заданное 
расстояние

+ + + + + +

- бросок малого мяча в стену и 
ловля

+ + + + + +

- поразить мячом неподвижную 
цель на полу (использовать мячи
разного веса и размера)

+ + + + + +

- поразить мячом
подвижную цель

+ + + + + +

- броски мяча в корзину с 
изменением расстояния до цели

+ + + + + +

- сбить кегли (количество кеглей
постоянно изменяется)

+ + + + +

- броски малого мяча в цель на 
стене с изменением исходного 
положения и способа броска

+ + + + +

- броски малого мяча в кольцо + + + + +

- бросок предмета на заданную 
высоту

+ + + + +

- кат обруча по полу на заданное
расстояние

+ + + + +

- ловля предмета после поворота
по сигналу (и.п. стоя спиной к 
бросающему)

+ + + + +

4. Способность к перестроению 
двигательного действия:
- чередование ходьбы и бега + + + + +

- челночный бег с выполнением 
заданий

+ + + + +

- бег со сменой направления и 
темпа

+ + + + +



- лазание по гимнастической 
стенке

+ + + + +

- прыжки со сменой позиции ног + + + + +

- прыжки вверх с двух ног 
чередуя разножку (вперед или в 
сторону) и прыжок 
выпрямившись

+ + + + +

Реализация апробации экспериментального комплекса  и методических

приемов рассчитана на 9 месяцев и включает в себя 2 этапа. 

Комплекс  подготовки  юных  гимнасток  к  выполнению  упражнений  с

предметами основан на последовательном и взаимосвязанном решении задач

развития  специальных  двигательно-координационных  способностей  и

обучения основам техники работы с предметами. Приобретение технических

навыков работы с предметами осуществлялось после значительного периода

целенаправленного развития двигательно-координационных способностей, а

именно через 4 месяца после начала занятий художественной гимнастикой.

Первый этап подготовки юных гимнасток к выполнению упражнений с

предметами рассчитан на 5 месяцев. На данном этапе развитие двигательно-

координационных  способностей  осуществлялось  преимущественно

средствами  ОФП.  В  тренировочном  процессе  предусматривается

выполнение упражнений, развивающих в основном:

-динамическое и статическое равновесие (различные виды ходьбы и

бега, равновесие вперед, в сторону, назад в различных формах, с помощью и

без нее др.);

- способность к быстроте и точности реакции (коснуться предмета по

сигналу, поймать падающий предмет, поймать или отбить мяч в зависимости

от сигнала и т.д.);

-  способность  к  дифференцированию параметров  движений  (сделать

шаг или прыжок заданной длины, бросок предмета на заданное расстояние,

поражение мячом подвижной и неподвижной целей и т.д.);

- способность к воспроизведению ритма (выполнение упражнений под

счет, под музыку, в заданном темпе).



Все  упражнения выполняются  гимнастками правой  и  левой  стороной

двигательного  анализатора,  в  правую  и  левую  сторону.  Это  оказывает

положительное влияние на формирование правильной осанки, обеспечивает

их  гармоническое  физическое  развитие  (Л.А.  Колесникова),  а  также

позволяет в полной мере подготовить гимнасток к выполнению упражнений

с предметами ведущей и не ведущей стороной двигательного анализатора.

По правилам соревнований (2003) при выполнении упражнения с предметом

работа правой и левой руками должна быть распределена равномерно.

Одной из основных задач было создание у юных гимнасток как можно

большей двигательной базы  выполнения упражнений.  Ведь  доказано,  что

чем  шире  диапазон  используемых  движений,  тем  прочнее  основа  для

успешного овладения более сложными упражнениями в старшем возрасте,

расширения приспособительных, функциональных возможностей организма

в целом (Л.П. Матвеев).

Второй этап подготовки длится 6-7 месяцев.  Количество  упражнений

общеподготовительной  направленности  незначительно  сокрачается.

Увеличивается  количество  сложно-координационных  упражнений,

направленных на развитие таких качеств, как:

-  способность  к  перестроению двигательного  действия  (чередование

ходьбы  и  бега,  бег  со  сменой  направления  и  темпа,  прыжки  со  сменой

позиции ног, выполнение прыжковых серий со скакалкой и без нее т.д.);

-  способность  к  дифференцированию параметров  движений (сделать

шаг или прыжок заданной длины, бросок предмета на заданное расстояние,

поражение  мячом  подвижной  и  неподвижной  целей,  бросок  предмета  на

определенную высоту, ловля предмета после поворота по сигналу и т.д.);

- способности к ориентировке в пространстве (вращения и прыжки на

заданное  количество  градусов,  кувырки  с  последующим  выполнением

заданий, отбивы мяча от пола с поворотом и др.).

Характерной  чертой  данного  этапа  становится  то,  что  наряду  с

дальнейшим  применением  средств  ОФП  в  тренировочный  процесс  были



включены упражнения с предметами. В занятиях необходимо использовать

как специфические так и не специфические для художественной гимнастики

предметы.  Применяются  предметы  различного  веса  и  размера.  Однако

применение нестандартных предметов должно быть кратковременным, так

как  длительное  и  изолированное  их  использование  будет  способствовать

образованию  навыка  на  конкретный  параметр  раздражителя,  что

значительно  снижает  эффект  положительного  переноса  навыка  (C.B.

Голомазов, В.М. Зациорский). Задачи технической подготовки заключается

в формировании и  закреплении правильной техники выполнения базовых

элементов соревновательных упражнений с предметами.

Одной  из  основных  задач  экспериментальной  методики  является

развитие  у  гимнасток  способности  к  распределению  и  переключению

внимания.  Одним  из  средств  развития  данных  способностей  является

включение  в  программу  эксперимента  элементов  собственно-

соревновательных  упражнений  с  характерными  для  художественной

гимнастики  предметами,  выполняемых  гимнастками  правой  и  левой

стороной  двигательного  анализатора  одновременно.  Работа  с  предметом

может  быть  симметричной  или  асимметричной.  То  есть,  девочкам

предлагается  выполнить  одинаковые  либо  разные  упражнения  двумя

одинаковыми  предметами.  Предусматривается  также  выполнение

одинаковых и разных упражнений разными предметами. Помимо развития

способности  к  распределению  и  переключению  внимания  выполнение

данных упражнений способствовало развитию способности одновременной

работы правой и левой стороной двигательного анализатора.  Выполнение

упражнений в  парах и  тройках,  предусмотренное  на  втором этапе,  также

позволяет  положительно  влиять  на  способность  гимнасток  к

дифференцированию параметров движений и способность к ориентировке в

пространстве.

Отдельное  тренировочное  занятие  на  протяжении  имеет  типовую

трехчастную  структуру.  Упражнения  на  развитие  двигательно-



координационных  способностей  гимнасток  содержались  во  всех  частях

занятия.

В подготовительной части тренировки предусматривается выполнение

общеподготовительных упражнений, таких как: различные виды ходьбы и

бега, прыжков, упражнения на гибкость. Гимнасткам на простых движениях

объясняется  взаимосвязь  степени  усилия  и  перемещения  части  тела,

изменение  направления,  конечный  результат.  Это  очень  важный  и

принципиальный момент,  так  как  спортсменкам,  для успешного владения

предметом, необходимо понять сущность выполнения конкретных (в данном

случае наиболее простых) движений и способы управления ими. Поэтому в

педагогическом  эксперименте  были  применены  основные  подходы  к

обучению  на  основе  теории  учебной  деятельности.  Сначала  выделяется

приоритетные  для  каждого  вида  двигательных  действий  двигательно-

координационных  способностей,  развитие  которых  создает  основу  для

обучения  двигательным  действиям  и  является  предпосылкой  к  обучению

отдельным видам упражнений с предметами.  Соблюдая главный принцип

теории учебной деятельности - «от общего к частному» (В.В. Давыдов, Д.Б.

Эльконин),  подготавливалась  база  для  освоения  необходимого  класса

движений. Затем гимнасткам предлагались общие для определенных групп

упражнений с предметами закономерности. Чтобы вызвать интерес девочек

к  выполняемым  движениям,  помочь  им  понять  их  основы,  внимание

гимнасток  обращалось  на  происхождение  и  особенности  различных

двигательных  действий,  общие  основы  техники  и  основные  отличия.

Формирование  учебно-познавательных  мотивов,  как  одно  из  основных

положений теории учебной деятельности, реализовывалось на занятиях по

экспериментальной методике с помощью следующих методов:

-  беседа  с  девочками  с  целью  закладывания  необходимых

теоретических знаний;

-  изучение  происхождения  движений  в  целом  и  упражнений  с

предметами в частности;



- повторение изученных движений в условиях игрового метода.

Важной  составной  частью  учебно-тренировочных  занятий  на  всех

этапах  подготовки  с  использованием  экспериментального  комплекса

методических  приемов  было  проведение  подвижных  игр  и  эстафет,  в

которых задания по развитию двигательно-координационных способностей

также  выполнялись  гимнастками  ведущей  и  не  ведущей  стороной

двигательного  анализатора.  С  помощью  данных  методов  кроме

непосредственного воздействия на координационные способности (1 этап)

решались  задачи  совершенствования  изученного  материала  (2  этап).

Оптимальное соотношение игр разной интенсивности способствовало

как  повышению  двигательной  подготовленности  гимнасток,  так  и

дополнительно  обеспечивало  предварительную  подготовку  к  выполнению

упражнений  с  предметами.  Применение  этих  методов  в  конце  основной

части  занятия,  когда  внимание  детей  вследствие  утомления  значительно

ослабевает, позволяло активизировать деятельность гимнасток и обеспечить

устойчивый интерес к выполняемым упражнениям.

В  занятиях  с  использованием  экспериментального  комплекса

методических приемов с юными гимнастками использовались комбинации

подвижных игр и эстафет при соблюдении следующих основных принципов:

- целевой установки конкретного занятия;

- единства имеющихся знаний, умений и навыков для решения новых

двигательных задач;

- формирования новых двигательных навыков на базе ранее освоенных;

- учета индивидуальных возможностей занимающихся.

Широко  использовался  круговой  метод  выполнения  упражнений  с

предметами и без них. Данный метод позволял воздействовать на различные

двигательно-координационные способности гимнасток одновременно. Кроме

того, положительное влияние оказывалось на развитие внимания и памяти

девочек.



При разучивании новых двигательных действий использовались методы

целостного  и  расчлененного  упражнения.  Метод  целостного  упражнения

применялся  при  выполнении  более  легких  заданий.  Этот  метод  широко

использовался  в  тренировочном  процессе,  так  как  создаваемые  условия

предполагали преодоление определенных координационных трудностей, что

благоприятно  сказывалось  на  развитии  двигательно-координационных

способностей.  Более  сложные  двигательные  действия  разучивались  с

помощью метода расчлененного упражнения. Этот метод применялся когда

возникала  необходимость  обратить  внимание  девочек  на  детали  техники

выполнения упражнения. Это продиктовано тем, что восприятие в возрасте

5-7  лет  в  значительной мере связано  с  ошибками.  Дети  плохо различают

сходные  упражнения,  не  могут  разобраться  в  деталях,  воспринимают

упражнение  в  целом,  в  самых  общих  чертах,  а  при  воспроизведении

допускают еще больше ошибок.

В связи с тем, что в данном возрасте еще не достигнута полная гармония

между  развитием нервной,  сердечно-сосудистой  и  дыхательной  систем,  и

неправильное  дозирование  физической  нагрузки  может  привести  к

нарушениям нормального  функционального состояния  организма  ребенка,

необходимо  оптимально  дозировать  нагрузку.  При  планировании  работы,

направленной  на  развитие  двигательно-координационных  способностей

учитывались  следующие  ее  компоненты:  сложность  выполняемых

движений,  интенсивность  работы,  продолжительность  и  количество

повторений  отдельного  упражнения,  продолжительность  и  характер

интервалов  отдыха  между  упражнениями.  С  целью  точного

дифференцирования  нагрузки  преимущественно  использовались  методы

строго  регламентированного  упражнения,  такие  как  повторный  и

переменный.

Большая часть упражнений выполнялась юными гимнастками с малой

интенсивностью.  Это  обусловливается  как  ограниченными  техническими



возможностями, так и невысоким уровнем физической подготовленности, в

том числе и координационных способностей.

Основными  методическими  приемами  в  развитии  необходимых

координационных способностей по В.И. Ляху и Л.П. Матвееву являлись:

- выполнение упражнения из необычного исходного положения;

- «зеркальное» выполнение упражнений;

- изменение скорости и темпа выполнения движений;

- изменение пространственных границ выполнения упражнений;

- регламентированное изменение способа выполнения движений;

- усложнение упражнений посредствам добавочных движений;

-  выполнение  комбинаций  упражнений,  в  том  числе  без

предварительной подготовки;

- изменение противодействия партнеров (при выполнении упражнений 

в парах);

-  создание  непривычных  условий  выполнения  упражнений  (с

предметами разного веса и размера).

При развитии двигательно-координационных способностей и связанных

с ними специализированных восприятий в учебно-тренировочных занятиях

использовался методический прием, в основе которого лежат повышенные

требования к различным анализаторам, создающие условия для развития их

специальной  чувствительности  (ограничение  зрительных,  слуховых

параметров движений).

Развитие  двигательно-координационных  способностей  подразумевает

одновременное развитие психических качеств. Одним из важнейших таких

качеств  является  восприятие,  как  отражение  в  сознании  предметов  или

физических  явлений,  осмысливание  увиденного,  услышанного  и

почувствованного  (Е.П.  Ильин).  Основным  принципом  в  формировании

данного качества является воспитание целевой направленности внимания на

объект.  В  связи  с  этим  в  тренировочном  процессе  юных  гимнасток



акцентировалось  внимание  на  важнейших  моментах  выполнения

упражнения.

Выбор средств, методов и методических приемов проводился с учетом

основных принципов тренировки в детско-юношеском спорте и обучения в

целом (Н.Я. Набатникова, Л.П. Матвеев).

При  реализации  подготовки  юных  гимнасток  с  использованием

экспериментального  комплекса  методических  приемов  к  выполнению

упражнений с предметами важнейшими являлись принципы планомерности

и  постепенности,  готовности,  а  также  доступности  и  стимулирующей

трудности.  Это  связано  с  тем,  что  обучение  сложному  двигательному

действию  должно  следовать  определенной  стратегии,  заблаговременный

выбор которой предопределяется степенью готовности гимнасток.  В свою

очередь,  тактика  обучения  выбирается  оперативно,  в  ходе  работы  над

конкретным движением. Все эти элементы должны заранее планироваться,

чтобы тренер мог в каждом шаге обучения действовать наиболее уверенно.

Высшей  формой  такого  пошагового  планирования  является  программа

тренировки, которая предполагает возможно большую адаптивность работы

с постепенным наращиванием сложности заданий.

Требования  принципа  готовности  выражаются  в  том,  что  спортсмен

должен обладать  достаточной  и  необходимой готовностью к  выполнению

определенных  двигательных  действий  (в  нашем  случае  -  к  выполнению

упражнений с предметами), чтобы рассчитывать на успех в обучении. Это

относится  как  к  базовой  подготовке  юных  гимнасток,  в  частности,  к

развитию  двигательно-координационных  способностей,  так  и  к  их

функциональному состоянию.

Принцип  доступности  и  стимулирующей  тренировки  в  современной

трактовке предполагает,  что новый материал должен быть не только и не

столько  легкодоступен,  сколько  оптимально  труден.  Упражнение  должно

быть достаточно легким, чтобы гарантировать свободную, непринужденную

работу  над  ним,  но  одновременно  достаточно  трудным,  чтобы



стимулировать развитие координационных способностей, а также в полной

мере  мобилизовать  интеллектуальные,  психологические  и  физические

возможности юных гимнасток (В.Н. Платонов).

В целом на отдельном учебно-тренировочном занятии выбор средств и

методов определялся его направленностью и поставленными задачами.

Развитие  других  двигательных  качеств,  необходимых гимнасткам  для

дальнейшей  работы,  проходило  взаимосвязано  с  развитием  двигательно-

координационных  способностей.  Кроме  того,  при  целенаправленном

педагогическом воздействии на развитие одного из двигательных качеств у

детей  5-7  лет  создаются  предпосылки  развития  других  качеств,  что

предопределят комплексность их развития в указанный возрастной период. 

89%

2. Контрольно-оценочный инструментарий анализа уровня

координационной подготовленности

Важным аспектом в подготовки гимнасток является целенаправленный

процесс определения уровня координационной подготовленности. 
Для  определения  координационной  подготовленности  гимнасток  мы

рекомендуем использовать упражнения, характеризующие степень развития

основных  двигательно-координационных  способностей,  необходимых  при

выполнении упражнений с предметами.

Контрольное упражнение № 1 (статическое равновесие)

«Цапля на болоте» (по А.А. Гужаловскому).

Обследуемый стоит на полу. Ему предлагалось поднять одну ногу и

простоять на другой как можно дольше. Положение рук произвольно.

Измерялось  время  стояния  на  одной  ноге  с  открытыми  глазами  с

момента  поджатия  ноги  до  момента  потери  равновесия  (в  сек.).  Потерей

равновесия считалось касание ногой опоры или передвижение на опорной

ноге.

Оборудование: секундомер.



Данное  упражнение  выполнялось  гимнастками  на  обе  ноги.  Это

объясняется тем, что в гимнастике равновесия являются одной из четырех

основных  групп  элементов  тела.  Кроме  того,  в  упражнении  с  булавами

равновесия  являются  обязательной  группой  тела  и  должны  составлять  не

менее 50% от общего количества элементов тела.

Контрольное упражнение № 2 (динамическое равновесие)

«Пройти по линии» (по К. Николаев).

Обследуемый  идет  по  линии  длиной  в  1,5  м,  которая  начерчена  на

полу. Испытуемому предлагалась одна пробная попытка, когда он идет по

линии с открытыми глазами и две зачетные, когда он идет с закрытыми.

Скорость  передвижения  по  линии  испытуемый  выбирает

самостоятельно, положение рук произвольно.

Измерялось  максимальное отклонение испытуемого от линии (в см).

Результаты  двух  зачетных  попыток  складывались,  определялось  среднее

значение.

Оборудование: мел, измерительная линейка.

Контрольное  упражнение  №  3  (способность  к  перестроению

двигательного действия)

«Челночный бег с переноской предмета» (по В.И. Ляху).

Проводилось  на  ровной  дорожке  длиной  5  м.  За  каждой  чертой

делались  два  полукруга  радиусом  50  см  с  диаметром  на  черте.  В  одном

полукруге лежали два кубика размером 5x5x5 см. Из положения высокого

старта, по команде «Марш!» ребенок пробегал 5 м от одной черты до другой,

брал кубик лежащий в полукруге, быстро возвращался к стартовой черте и

клал кубик в другой полукруг. Затем возвращался назад и переносил второй

кубик.

Выполнялась  одна попытка.  Учитывалось  время (в  сек.)  от  команды

«Марш!», до момента касания полукруга вторым кубиком. Бросать кубик не

разрешалось. При нарушении этого правила назначалась повторная попытка.

Место проведения - спортивный зал.



Оборудование: мел, кубики, секундомер.

Контрольное упражнение № 4 (согласованная работа правой и левой

стороной двигательного анализатора)

«Переложи кубики» (по В. И. Ляху).

Обследуемый стоит перед двумя стульями. На левом стуле коробка с

девятью кубиками, на правом такая же коробка без кубиков.

По  сигналу  ребенку  предлагалось  как  можно  быстрее  переложить

кубики из одной коробки в другую, передавая их из руки в руку. При этом за

один  раз  разрешалось  брать  только  один  кубик.  При  падении,  или

неправильном расположении кубика в коробке ребенок сам исправлял свои

ошибки.

Фиксировалось  время  (в  сек.)  от  момента  подачи  сигнала  до  того

момента,  когда  все  кубики  правильно  уложены  в  коробку.  Разрешалось

выполнить две попытки. В зачет шла лучшая попытка.

Оборудование: 9 кубиков 7x7x7 см, 2 коробки; секундомер

Контрольное упражнение № 5 (способность к воспроизведению ритма)

«Бег по кочкам» (по A.M. Жукову).

Обследуемому предлагалось пробежать две дистанции по 10 м. Одна из

них стандартная. На протяжении второй, на разном расстоянии друг от друга

расположены обручи,  в  которые  должен  наступать  испытуемый  во  время

бега.

Определялась разница между временем (в сек.) преодоления первой и

второй дистанции.

Оборудование: 6 гимнастических обручей, секундомер, измерительная

лента.

Контрольное  упражнение  №  6  (способность  к  ориентировке  в

пространстве)

«Веселая юла» (по В. Старосте).

Повороты на месте в очерченном круге.



Обследуемый  стоит  в  очерченном  круге  (маленьком  обруче),

диаметром 50 см, лицом к экспериментатору.

По команде обследуемый начинает  повороты кругом,  стоя на одном

месте. Нужно сохранять равновесие и не выходить за пределы круга.

Оценивалось время (в сек.) 4-х поворотов, после выполнения, которых

необходимо четко зафиксировать исходное положение.

Оборудование: мел, обруч, секундомер.

Контрольное упражнение № 7 (точность двигательной реакции)

Реакция на движущийся объект (по Е.П. Ильину).

Обследуемому  предлагалось  в  10-ти  попытках  остановить  бегущую

стрелку  на  3-х  основных  микроинтервалах  времени:  малый  -  300

миллисекунд; средний - 500 миллисекунд; большой - 800 миллисекунд.

Высчитывалась  точность  реакция  на  движущие  объекты  в

миллисекундах,  а  также  качество  реакций  на  движущие  объекты  т.е.  как

среагировал спортсмен в большинстве попыток.

Оборудование: электронный секундомер.

Контрольное  упражнение  №  8  (способность  к  дифференцированию

параметров движений)

Кинематометрия (по Е.П. Ильину).

Обследуемому  предлагалось  в  5-ти  попытках  повторить  на

кинематометре  с  закрытыми  глазами  по  три  заданных  величины  из

следующих угловых отрезков:

- в первом случае - 15-35 градусов;

-  во  втором  случае  -  35-60  градусов  (величины  выбираются  самим

испытуемым);

- в третьем случае - 60-75 градусов.

Мы  предлагаем  высчитывать  средняя  величина  отклонения  от

заданного параметра на каждом угловом отрезке (знак ошибки при этом не

учитывался).



Полученные  показатели  будут  свидетельствовать  о  точности

воспроизведения  амплитуды движений  (чем  меньше  итоговый  показатель,

тем больше точность).

Метод  экспертных  оценок.  Для  получения  данных  о  качестве

выполнения  гимнастками  базовых  упражнений,  характеризующих

подготовленность юных гимнасток к выполнению упражнений с предметами,

после окончания педагогического эксперимента была проведена экспертная

оценка. Для этого были разработаны признаки эталона техники выполнения

каждого элемента и соответствующей шкалы ошибок (таблицы 2-6).

Таблица 2

Признаки эталона техники выполнения прыжка

через скакалку на двух ногах

Требования к исполнению Стоимость
в баллах

Исходное положение
- стоя  на  полупальцах,  скакалка  вращается  перед  собой,
удерживаемая двумя руками;
- вращение скакалки равномерное, форма правильная;
- руки  и  ноги  гимнастки  выпрямлены,  туловище
вертикально.

0,2 

0,3 
1,0

1,5

Отталкивание
- слегка согнув ноги в коленных суставах и опустившись на
всю стопу, не меняя положения туловища и таза;
- оттолкнуться вверх двумя ногами с почти максимальным
усилием с постепенным выпрямлением ног.

1,5 

,0

2,5

Фаза полета
- в начале фазы полета, развести руки в стороны - вниз, и,
согнув их в локтевых суставах, плотно прижать к туловищу;
- полностью выпрямить ноги и оттянуть носки;
- провести скакалку под ногами не касаясь пола и туловища
гимнастки;
- вращение предмета осуществляется кистями рук;
- выпрямить  руки  вниз-назад  и  провести  скакалку,
«ровную», без изломов над головой.

0,5 

0,8

0,9 

0,6

0,7

3,5

Приземление
- упругое приземление на всю стопу перекатом с носка на
пятку;
- ноги  при  этом  слегка  сгибаются  в  коленных  суставах,
туловище вертикально, принять и.п.

1,0 

1,5

2,5



Итого 10 баллов

Таблица 3

Признаки эталона техники выполнения броска сложенной вдвое

скакалки одной рукой
Требования к исполнению Стоимость

в баллах
Исходное положение
- стойка  на  полупальцах,  ноги  выпрямлены  в  коленных
суставах, пятки соединены вместе;
- скакалка  удерживается  одной  рукой,  слегка  согнутой  в
локтевом  суставе,  вращается  в  боковой  плоскости,  другая
рука в сторону.

0,8 

0,7

1,5

Бросок скакалки
- слегка согнув ноги и опустившись на всю стопу, быстрым,
но плавным движением вернуться  в  исходное  положение  с
одновременным  выпрямлением  руки  со  скакалкой  в
положение вперед-вверх;
- выпустить предмет в наивысшей точке.

2,6

 0,9

3,5

Фаза полета скакалки
- сохранять во время полета скакалки основную стойку, без
лишних перемещений, опустив руки вдоль туловища;
- в  конце  фазы  полета  скакалки  поднять  выпрямленные
руки вперед-вверх, подготовившись к ловле предмета;
- бросок выполняется на высоту не менее 3-х метров;
- форма предмета остается правильной.

0,4
0,3 
1,0 
0,3

2,0

Ловля скакалки
- сохраняя положение, поймать скакалку за узлы и завращать
ее перед собой двумя руками.

3,0 3,0

Итого 10 баллов

Таблица 4

Шкала ошибок и стоимость их в баллах соответственно признакам

эталона техники выполнения броска сложенной вдвое скакалки

одной рукой

Характеристика ошибок Стоимость в
баллах



Исходное положение
- недостаточно высокие полу пальцы, носки вместе, пятки
врозь; 0,3
- ноги согнуты в коленных суставах, 0,2 1,5
- туловище наклонено; 0,3
- скакалка удерживается чрезмерно согнутой рукой; 0,2
- свободная рука согнута в локтевом суставе; 0,2
- неправильная форма скакалки во время вращения. 0,3
Бросок скакалки
- чрезмерное либо недостаточное сгибание ног в коленных
суставах; 0,3
- туловище наклонено; 0,3
- неполное выпрямление ног во время выполнения броска; 0,4
- недостаточный подъем на полу пальцы; 0,2 3,5
- неполное выпрямление руки, выполняющей бросок; 0,7
- отсутствие максимального усилия при выполнении броска; 0,7
- отсутствие согласованности между отдельными частями 
тела и
работой скакалки; 0,4
- незафиксированное положение руки в момент финального
усилия. 0,5
Фаза полета скакалки
- изменение положения гимнастки во время полета скакалки; 0,7 2,0
- недостаточно высокий бросок скакалки (менее 3-х метров); 1,0
- неправильная форма предмета во время полета. 0,3
Ловля
- значительное сгибание рук в локтевых суставах при ловле
скакалки; 0,5
- ловля предмета выполнена не за узлы; 0,7 3,0
- туловище наклонено; 0,5
- ловля скакалки с перемещением гимнастки; 0,5
- нарушение формы скакалки; 0,3
- потеря равновесия. 0,5
Итого 10 баллов

Таблица 5

Признаки эталона техники выполнения броска обруча одной рукой 

Требования к исполнению Стоимость
в баллах



Исходное положение
- стойка  на  полупальцах,  ноги  выпрямлены  в  коленных
суставах, пятки соединены вместе;
- обруч  удерживается  одной  рукой,  слегка  согнутой  в
локтевом  суставе,  вращается  в  боковой  плоскости,  другая
рука в сторону;
- пальцы руки, вращающей обруч, плотно соединены.

0,8

1,0
0,2

2,0

Бросок обруча
- слегка согнув ноги и опустившись на всю стопу, быстрым, 
но плавным движением вернуться в исходное положение с 
одновременным выпрямлением руки с обручем в положение 
вперед-вверх; -выпустить предмет в наивысшей точке.

2,6
0,9

3,5

Фаза полета обруча
- сохранять во время полета обруча основную стойку, без
лишних перемещений, опустив руки вдоль туловища;
- в конце фазы полета обруча поднять выпрямленную руку
вперед-вверх, подготовившись к ловле предмета;
- бросок выполняется на высоту не менее 3-х метров.

0,5

0,2 

0,8

1,5

Ловля обруча
- сохраняя  положение,  поймать  обруч  строго  на  кисть
выпрямленной руки;
- опустив руку вместе с предметом до уровня талии и не
прерывая  при  этом  вращение  предмета,  принять  исходное
положение.

1,7

1,3

3,0

Итого 10 баллов

Таблица 6

Шкала ошибок и стоимость их в баллах соответственно признакам
эталона техники выполнения броска обруча одной рукой в боковой

плоскости

Характеристика ошибок Стоимость в
баллах

Исходное положение
- недостаточно высокие полу пальцы, носки вместе, пятки



врозь; 0,3
- ноги согнуты в коленных суставах, 0,2
- туловище наклонено; 0,5 2,0
- обруч удерживается чрезмерно согнутой рукой;

- свободная рука согнута в локтевом суставе;
0,3
0,2

- пальцы на руке, вращающей обруч, не соединены;

- обруч вибрирует во время вращения.
0,2
0,3

Бросок обруча

- чрезмерное либо недостаточное сгибание ног в коленных
суставах; 0,3
- туловище наклонено; 0,3
- неполное выпрямление ног во время выполнения броска; 0,4
- недостаточный подъем на полупальцы; 0,2 3,5
- неполное выпрямление руки, выполняющей бросок; 0,7
- отсутствие максимального усилия при выполнении броска; 0,7
- отсутствие  согласованности  между  отдельными  частями
тела и работой обруча;
- незафиксированное положение руки в момент финального

0,4

усилия. 0,5
Фаза полета обруча
- изменение положения гимнастки во время полета обруча; 0,3 1,5
- недостаточно высокий бросок предмета (менее 3-х метров);

- вибрирование обруча во время полета.

1,0
0,2

Ловля
- значительное сгибание руки при ловле обруча; 0,5
- туловище наклонено; 0,5
- ловля обруча с перемещением гимнастки; 0,5 3,0
- ловля выполнена на предплечье; 0,7
- нарушение формы вращения обруча; 0,3
- потеря равновесия. 0,5
Итого 10 баллов
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