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Актуальность 

ВОЗМОЖНОСТИ 
Спорт существенно омолаживается и 
постоянно растут спортивные 
достижения, что является поводом для 
продолжения усовершенствования 
методик для проведения тренировок. 

ПРОБЛЕМА 
Необходимо создание безопасных 
методик с уклоном на развитие активной 
гибкости для детей 4 – 5 лет, 
занимающихся в спортивно-
оздоровительных группах общей 
физической подготовки по 
художественной гимнастике. 

Чтобы достичь высокого спортивного мастерства, необходимы ранняя 
специализация и отбор, который происходит у детей в 4 – 5 лет, но лишь у единиц 

детский организм способен справится с этим.  



Цель исследования 

Цель – разработать и экспериментально обосновать 
эффективность методики применения упражнений 

для развития активной гибкости.  

Объект – тренировочный процесс 
девочек 4 – 5 лет 

Предмет – методика развития активной 
гибкости у детей 4 – 5 лет 



Гипотеза 

Заключается в том, что развитие такого качества как гибкость, 

у юных гимнасток будет проходить эффективно, без 

посторонних воздействий и безопасно для здоровья 

девочек, если на каждом тренировочном занятии 

использовать разработанную нами методику с 

преимущественным уклоном на развитие активной гибкости, 

не исключая развития таких качеств, как пассивная гибкость 

и сила. 



Задачи исследования 

Задача 1. Изучить проблему ранней спортивной 
специализации, требования к отбору в группы 
начальной подготовки и особенности гибкости 

Задача 3. Разработать методику для развития 
активной гибкости у девочек 4 - 5 лет, 
занимающихся в спортивно – оздоровительных 
группах по художественной гимнастике 

Задача 2. Определить целевую направленность 
активной гибкости 

Задача 4. Сравнить методики и экспериментально 
обосновать эффективность разработанных нами 
методик для развития активной гибкости у 
девочек 4 - 5 лет 



Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) Результат 

Нормативы от 05.10.2020 

Гибкость И.П. – сед, ноги вместе Наклон вперед 

Фиксация положения 5 счетов 

«5» – плотная складка, колени прямые 

«4» – при наклоне вперед кисти рук 

выходят за линию стоп, колени прямые 

«3» – при наклоне вперед кисти рук на 

линии стоп, колени прямые. 

Гибкость Мост из положения лёжа. Замеряется 

расстояние от рук до стоп 

Корзинка. Замеряется расстояние от 

головы до бедер. 

«5» - 6-10 см  

«4» -11-15 см  

«3» -16-20 см 

Нормативы от 20.02.2021  

Гибкость (подвижность тазобедренного 

сустава) 

(2 этап) 

Шпагаты на полу: 

1 с правой ноги; 

2 с левой ноги;  

3 поперечный. 

Ставится средний балл за три шпагата 

«5» - плотное касание пола правым и 

левым бедром 

«4» - 1-5 см от пола до бедра 

«3» - 6-10 см 

Нормативы для перехода в группу начальной подготовки 



Контрольная группа Экспериментальная группа 

  Ср. знач. Отклонен. Ср. знач. Отклонен. Критерий 

Стьюдента 

Складка 7,6 см 2, 011 7,5 см 1, 780 0, 1178 

Мост 18,1 см 7, 651 18,3 см 7, 514 0, 0590 

Корзинка 11,7 см 2, 214 12,1 см 2, 331 0, 3935 

До начала эксперимента по методике с применением инвентаря 
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Результаты нормативов перед началом 
эксперимента 

контрольная экспериментальная 
см 



Контрольная группа Экспериментальная группа 

  Ср. знач. Отклонен. Ср. знач. Отклонен. Критерий 

Стьюдента 

Складка 4,1 см 2,558 2,3 см 1,889 1, 7901 

Мост 14,7 см 7,804 11,8 см 4,733 1, 0048 

Корзинка 9,4 см 1,955 7,9 см 2,331 1, 5592 

 После эксперимента по методике с применением инвентаря 
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Результаты нормативов после проведения 1 
методики 

 

контрольная экспериментальная 
см 



До начала эксперимента по методике с применением собственных усилий 

 
Контрольная группа Экспериментальная группа   

  Ср. 

знач. 

Отклонен. Ср. знач. Отклонен. Критерий 

Стьюдента 

Складка 7, 6 см 2, 011 7,5 см 1, 780 0, 1178 

Мост 18,1 см 7, 651 18,3 см 7, 514 0, 0590 

Корзинка 11,7 см 2, 214 12,1 см 2, 331 0, 3935 

Шпагат   

Правая 13,2 см 3, 120 12,9 см 3, 479 0, 2030 

Левая 14,7 см 3, 234 14,5 см 3, 206 0, 1389 

Попереч. 10,30 см 2, 058 10,4 см 2, 459 0, 0986 



До начала эксперимента по методике с применением собственных усилий 
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Результаты нормативов перед проведением 2 
методики 

контрольная экспериментальная 
см 



После проведения методики с применением собственных усилий 
 

Контрольная группа Экспериментальная группа   

  Ср. 

знач. 

Отклонен. Ср. знач. Отклонен. Критерий 

Стьюдента 

Складка 2,6 см 1,897 1,0 см 1,054 2,3311 

Мост 9,0 см 6,182 5,6 см 2,836 1,5807 

Корзинка 6,0 см 1,155 4,4 см 1,578 2,5880 

Шпагат   

Правая 7,9 см 4,012 4,0 см 3,496 2,3174 

Левая 8,0 см 4,028 3,6 см 2,171 3,0411 

Поперечный 5,3 см 1,889 2,4 см 1,506 3,7970 



После проведения методики с применением собственных усилий 

 
Результаты нормативов после проведения 2 методики 



Вывод 

Достоверно полученные в конце эксперимента данные, при 

проведении двух методик, констатировали приросты по всем 

исследуемым показателям активной гибкости, как в контрольной, 

так и в экспериментальной группе. Выбирая из них более 

эффективную, при оценке достоверности результатов по критерию 

Стьюдента, вторая методика является наиболее эффективной. 

Таким образом, гипотеза, поставленная в нашей работе, 

подтвердилась. 



Благодарим за внимание! 


