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Футбол, Художественная гимнастика в нашей стране является одним из самых популярных женских видов спорта. И несмотря на то, что в детско-юношеских спортивных школах открывается большое количество отделений по художественной гимнастике, охватить всех желающих они не в состоянии. Способствовать решению данной проблемы может школьное дополнительное образование со спортивной направленностью.

Если занятия по художественной гимнастике в организациях, осуществляющих спортивную подготовку, регламентируются федеральным стандартом, то в сфере массовой художественной гимнастики и, в частности, в условиях школьного дополнительного образования педагоги сами разрабатывают программно-нормативные основы занятий без достаточно научного их обоснования.

 Одной из главных составляющих тренировочного процесса этапа начального обучения в художественной гимнастике выступает физическая подготовка, которой отводится большое внимание специалистами (В.Е. Андреева, 2010; О.П. Власова, 2011; И.Н. Зеленкина, О.И. Загревский, 2011; Ю.Е. Куценко, 2018; Е.В. Гусева, 2021). 

Вместе с тем, как показывает анализ литературы, недостаточно полно исследованными остаются методы и средства совершенствования физической подготовки девочек, занимающихся на этапе начального обучения художественной гимнастикой в условиях школьной спортивной секции.                   

Цель исследования – экспериментальное обоснование комплекса методов и средств совершенствования физической подготовки девочек, занимающихся на этапе начального обучения художественной гимнастикой в условиях школьной спортивной секции.  
В педагогическом эксперименте приняли участие две группы девочек 8-9 лет, занимающихся художественной гимнастикой в условиях школьной спортивной секции – одна контрольная и одна экспериментальная по 12 человек в каждой.

Учебно-тренировочные занятия в группах проводились на основе Типовой программы спортивной подготовки. Отличительной особенностью занятий девочек экспериментальной группы было использование в них разработанного комплекса методов и средств совершенствования физической подготовки.  

Содержание разработанного комплекса составили две группы физических упражнений и методов, направленные на развитие у гимнасток физических качеств, способствующих повышению их специальной и общей физической подготовленности.

Первая группа комплекса включает две подгруппы упражнений, направленные на развитие у гимнасток подвижности в поясничном отделе и гибкости позвоночника; подвижности в тазобедренных суставов с использованием повторного метода.

Вторая группа комплекса объединила три подгруппы средств и методов: подгруппу прыжковых упражнений с применением повторного и игривого метода; подгруппу упражнений на быстроту и координацию с применением повторного и игривого метода; подгруппу упражнений на силовую выносливость с применением повторно-интервального метода.   

Для оценки эффективности разработанного комплекса были использованы экспертная оценка специальной физической подготовленности и педагогическое тестирование общей физической подготовленности.

В целом на начало педагогического эксперимента специальная физическая подготовленность гимнасток экспертами была оценена как средний уровень, или 3,7 балла.

Результаты повторного оценивания экспертами после 8,5 месяцев занятий художественной гимнастикой у девочек контрольной группы уровень специальной физической подготовленности повысился в целом до 4,2 баллов, или выше среднего, у девочек экспериментальной группы – до 4,6 баллов, или до высокого. 

На основе количественных показателей и математический статистики удалось установить, что исходный уровень специальной физической подготовленности гимнасток контрольной и экспериментальной групп не имел достоверных отличий ни в одном из четырёх контрольных упражнениях. Итоговый уровень их специальной физической подготовленности за время опытной работы значительно вырос о чём свидетельствуют результаты экспертной оценки (табл. 1). 
Таблица 1

Данные экспертной оценки специальной физической подготовленности гимнасток контрольной и экспериментальной группы в процессе педагогического эксперимента (баллы) 
	  
Контрольные испытания 
	Данные опытных групп

	
	исходные
	итоговые  

	
	К.Г.
	Э.Г.
	К.Г.
	Э.Г.

	Наклон вперёд в седе
	4,1±0,08
	4,2±0,09


	4,5±0,08
	4,9±0,08

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05

	«Мост» из положения лёжа
	3,7±00,6
	3,8±0,06
	4,1±0,07
	4,5±0,07

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05

	 «Мост» из положения стоя
	3,3±0,05


	3,4±0,05


	3,9±0,06
	4,3±0,06

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05

	Шпагаты с правой и левой ноги 
	3,5±0,06
	3,6±0,06
	4,3±0,07
	4,6±0,07

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05


По контрольным испытаниям, характеризующим специальную физическую подготовленность гимнасток, прирост экспертной оценки за время опытной работы составил: в фиксации наклона в седе ноги вместе в контрольной группе 9,6%, в экспериментальной группе – 16,7%, в упражнении «Мост» из положения лёжа – 10,8 и 18,4% соответственно, в упражнении «Мост» из положения стоя – 18,2% у девочек контрольной группы и 26,5% экспериментальной группы, наконец, в шпагатах с правой и левой ноги результаты в группах повысились на 22,9 и 30,1% соответственно.
Исходные результаты в показателях общей физической подготовленности гимнасток обеих групп до начала педагогического эксперимента не имели достоверных отличий.

После проведения опытной работы повторный сравнительный анализ показал, что результаты общей физической подготовленности девочек экспериментальной группы достоверно улучшились по сравнению с результатами контрольной группы.

Так, в тестах, характеризующие скоростно-силовые и координационные способности, достоверные положительные изменения зафиксированы в обоих из них при 5% уровне значимости (табл. 2).
Таблица 2 
Данные, характеризующие проявление скоростно-силовых и координационных способностей у гимнасток 8-9 лет в процессе экспериментальной работы

	Группы
	Тесты

	
	Прыжок в длину с места (см)
	Челночный бег 3х10 м

 (с)

	
	До эксперимента
	До эксперимента

	Экспериментальная
	108,3±2,2
	10,71±0,04

	Контрольная
	108,7±2,3
	10,68±0,04

	P
	 >0,05
	>0,05

	
	После эксперимента
	После эксперимента

	Экспериментальная
	119,2±2,4
	10,25±0,03

	Контрольная
	115,9±2,5
	10,43±0,03

	P
	< 0,05
	< 0,05


У гимнасток экспериментальной группы улучшение среднего результата за время опытной работы в прыжке в длину с места составило 10,1%, в челночном беге 3х10 метров – 4,3%, в контрольной группе соответственно – 6,6 и 2,3%.

Сравнивая полученные результаты в группах до и после окончания педагогического эксперимента, можно также отметить существенное повышение результатов у гимнасток в тестах, характеризующие развитие у них силовой выносливости в сгибании и разгибании рук в упоре лёжа на полу и поднимании туловища из положения лежа на спине руки за головой (табл. 3).
Таблица 3

Данные, характеризующие проявление силовой выносливости у гимнасток 8-9 лет в процессе опытной работы
	 
 
Тесты
	Результаты опытных групп

	
	исходные
	итоговые  

	
	К.Г.
	Э.Г.
	К.Г.
	Э.Г.

	Поднимание туловища лёжа на спине (кол-во раз) 
	19,3±1,1


	19,8±1,2


	22,1±1,2
	24,3±1,3

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (кол-во раз)
	5,6±0,4
	5,8±0,5
	6,4±0,5
	7,9±0,6

	
	Р > 0,05
	Р < 0,05


Относительный прирост среднего результата у девочек экспериментальной группы в тесте «Поднимание туловища из положения лёжа на спине» составил 22,7%, в контрольной группе – 14,5%, в сгибании и разгибании рук в упоре лёжа на полу в экспериментальной группе он улучшился на 36,2%, в контрольной группе – на 14,3% (рис. 4).

Таким образом, представленный анализ данных о физической подготовленности гимнасток контрольной и экспериментальной группы, свидетельствует о целесообразности применения в тренировочном процессе девочек этапа начального обучения разработанного комплекса методов и средств совершенствования физической подготовки и его достаточной эффективности.
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