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Характерной особенностью развития спортивной гимнастики на современном этапе является неуклонный рост трудности соревновательных программ и связанных с ней технической и  физической подготовленностью гимнастов. 

Как отмечают многие специалисты, физическая подготовленность выступает одной из важнейших сторон спортивного мастерства гимнастов (Л.Я. Аркаев, Н.Г. Сучилин, 2004; В.М. Баршай, 2009; В.В. Анцыперов, 2013). 

В силу чего различным аспектам физической подготовки гимнастов отводится большое внимание в научной и методической литературе. Имеются работы, в которых предпринимается попытка обосновать теоретические и методические основы физической подготовки гимнастов (А. Гайдош, 1996; В.О. Загревский, 1999; Ю.В. Менхин, 2000), проведен ряд исследований, направленных на разработку эффективных методик по совершенствованию физической подготовки гимнастов (С.К. Малиновский, 2003; Н.Е. Гоголев, 2010; А.Н. Сысоев, 2010), встречаются публикации по развитию отдельных физических качеств у гимнастов (Е.А. Пирожкова, 2012; О.И. Загревский, В.О. Загревский, 2013). 

Вместе с тем проблема совершенствования физической подготовки гимнастов, занимающихся в учебно-тренировочных группах детско-юношеских спортивных школ, остается мало изученной. 

Цель исследования – экспериментальное обоснование методики совершенствования физической подготовки гимнастов 12-14 лет, занимающихся в учебно-тренировочных группах. 
Проведенный нами констатирующий педагогический эксперимент позволил дать качественную и количественную характеристику физической подготовленности гимнастов учебно-тренировочных групп на основе результатов семи тестов. В эксперименте  приняло участие 16 юношей 12-14 лет.

По результатам констатирующего педагогического эксперимента установлено, что низкий уровень физической подготовленности отмечается у 50% гимнастов в прыжке в длину с места и удержании угла на кольцах, у 43,75%   в отжимании в упоре на брусьях и силовом перевороте в упор на перекладине, у 37,5% гимнастов в беге на 20 м, поднимании ног в высокий угол на гимнастической стенке за 10 секунд, кругах на грибке, при этом у одного из гимнастов, выявлен очень низкий показатель в беге на 20 м  (табл.1).
Таблица 1

Процентное распределение гимнастов

по уровням физической подготовленности (n=16)

	Тесты
	Уровни физической подготовленности



	
	очень 

высокий
	высокий
	средний
	низкий
	очень

низкий

	Бег 20 м
	0
	6,25
	50
	37,5
	6,25

	Прыжок в длину с места 
	6,25
	6,25
	37,5
	50
	0

	Отжимание в упоре на брусьях
	6,25
	12,5
	37,5
	43,75
	0

	Удержание угла на кольцах
	0
	18,75
	31,25
	50
	0

	Поднимание ног в

высокий угол

на гимнастической стенке за 10 с
	6,25
	18,75
	37,5
	37,5
	0

	Круги на грибке
	0
	12,5
	50
	37,5
	0

	Силовой переворот в упор на перекладине
	6,25
	18,75
	31,25
	43,75
	0


Разработанная нами методика совершенствования физической подготовки гимнастов 12-14 лет, занимающихся в учебно-тренировочных группах, предусматривает прохождение четырех этапов с повторяющимися двумя циклами продолжительностью около четырех месяцев каждый. 

  В задачу первого этапа –  диагностико-оценивающего, входит определение исходного уровня развития у гимнастов основных физических качеств, выявление индивидуальных особенностей их физической подготовленности. 

На втором этапе – программно-проектировочном, осуществляется подбор средств и методов в программу по физической подготовке гимнастов, исходя из уровня и особенностей их физической готовности.

Третий этап – содержательно-реализационный, предполагает реализацию содержания программы по физической подготовке в учебно-тренировочном процессе гимнастов.

На четвертом этапе – результативно-корректирующем, производится оценка полученных результатов в тестировании физической подготовленности гимнастов и внесение коррекции в программу их физической подготовки. 

Содержание методики включает совокупность средств и методов, применяемых в определенной последовательности с направленностью на развитие основных физических качеств у гимнастов. 

Все средства входящие в содержание методики были подразделены на пять подгрупп. Первая подгруппа объединяет упражнения скоростно-силового характера для мышц ног. Вторая подгруппа включает упражнения скоростно-силового характера для развития взрывной силы рук. В третью подгруппу входили силовые упражнения для развития у гимнастов мышц живота и спины. Четвертая подгруппа состояла из упражнений для развития у гимнастов силы мышц рук и плечевого пояса. Пятую подгруппу  составили упражнения для развития у гимнастов подвижности в суставах.
Эффективность разработанной методики определялась на основе сравнения средних результатов экспериментальной и контрольной групп по семи тестам. В начале опытной работы различия в физической подготовленности между испытуемыми экспериментальной и контрольной группами отсутствовали, на её окончание у гимнастов экспериментальной группы результаты во всех тестах были достоверно лучше, чем у контрольной группы (табл. 2).
Таблица 2

Динамика показателей физической подготовленности гимнастов 

в ходе опытной работы

	Тесты


	Группы испытуемых
	Р

	
	К.Г.  
(n=8)
	Э.Г. 
(n=8)
	

	Бег 20 м
	3,98±0,03

3,83±0,03
	4,01±0,03

3,69±0,03
	>0,05

<0,05

	Прыжок в длину с места 
	165,4±3,6

174,2±3,4
	163,9±3,4

180,1±3,6
	>0,05

<0,05

	Отжимание в упоре на брусьях
	9,8±0,6

13,1±0,4
	9,6±0,6

15,8±0,4
	>0,05

<0,05

	Удержание угла на кольцах
	6,71 ± 0,5

10,28 ± 0,5
	6,65 ± 0,5

13,56 ± 0,5
	>0,05

<0,05

	Поднимание ног в

высокий угол на
гимнастической стенке за 10 с
	7,23±0,2

8,02±0,2
	7,11±0,2

9,34±0,2
	>0,05

<0,05

	Круги на грибке
	8,39±0,3

9,57±0,3
	8,34±0,3

11,27±0,3
	>0,05

>0,05

	Силовой переворот в упор на перекладине
	7,18±0,4

8,13±0,4
	6,98±0,4

9,82±0,4
	>0,05

>0,05


Примечание: в числителе – показатели до эксперимента, в знаменателе – после эксперимента.

Наиболее существенно в экспериментальной группе повысился средний результата в контрольном испытании «Удержание угла на кольцах» где прирост составил 104%, в контрольной группе результат улучшился  на 53,2%.

Значительно вырос результат на окончание опытно-экспериментальной работы у гимнастов экспериментальной группы в отжимании в упоре на брусьях, а именно на 64,6%, в контрольной группе он увеличился на 33,7%.

Сравнивая полученные результаты до и после окончания эксперимента между группами можно также отметить их существенный прирост у гимнастов экспериментальной группы в поднимании ног в высокий угол на гимнастической стенке за 10 с и в контрольном испытании «Круги на грибке», который составил 31,4 и 35,1% соответственно. В контрольной  группе улучшение выразилось как 10,9%  (поднимание ног в высокий угол на гимнастической стенке за 10 с), и 14,1% (круги на грибке).   

У гимнастов экспериментальной группы также выявилось достоверное улучшение результатов в тесте «Силовой переворот в упор на перекладине», в то время как в контрольной группе результат улучшился незначительно. Величина улучшения составила 40,7 и 13,2% соответственно.

Менее выраженный прирост зафиксирован у гимнастов как контрольной, так и экспериментальной группы по результатам в тестах «Бег на 20 м» и «Прыжок в длину с места». В экспериментальной группе в беге на 20 м результат улучшился на 7,9%, в контрольной – на 3,8%, в прыжке в длину с места, соответственно на 9,9 и 5,3%.  

Таким образом, полученные данные в ходе опытной работы по выявлению эффективности методики совершенствования физической подготовки гимнастов 12-14 лет, занимающихся в организации дополнительного образования, свидетельствуют о том, что физическая подготовленность  экспериментальной группы достоверно улучшилась по сравнению с контрольной группой.
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