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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ ГИБКОСТИ У ЮНЫХ АКРОБАТОК 
НА ЭТПАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

Введение. В спортивной акробатике уровень спортивного мастерства 
во многом определяет гибкость [1, 9, 18, 23, 24]. Она характеризуется степе
нью подвижности звеньев опорно-двигательного аппарата и способностью 
выполнять движения с большой амплитудой [13, 14].

В исследованиях В.Н. Курысь (1994); В.И. Ляха (2000), В.М. Зациорско- 
го (2009), подчеркивается необходимость развития гибкости для овладения 
сложными двигательными действиями в разных видах спорта и в частности в 
спортивной акробатике.

Каждый вид спорта проявляет специфические требования к гибкости, 
что обусловлено, прежде всего, биомеханической структурой соревнователь
ного упражнения [4, 8, 5, 15, 16, 19, 20, 21, 22].

В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта спор
тивная акробатика (утвержден приказом Минспорта России от 30 декабря 
2014 г. № 1105) определено значительное влияние гибкости на результатив
ность по виду спорта спортивная акробатика [23].

Сенситивным периодом для развития гибкости является дошкольный 
возраст [7, 6, 9, 13], в связи с этим возникает необходимость акцентирован
ного внимания на развитии гибкости юных акробаток на этапе начальной 
подготовки.

К сожалению, до последнего времени многие вопросы, связанные с 
развитием гибкости юных акробаток на этапе начальной подготовки в специ
альной литературе по основам спортивной тренировки освещены недоста
точно, что породило противоречие между необходимостью повышения уров
ня развития гибкости на этапе начальной подготовки в спортивной акробати-
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ке, с одной стороны, и недостаточной научно-методической разработанно
стью вопросов развития гибкости у юных акробаток, с другой. Необходи
мость разрешения данного противоречия определила актуальность проблемы 
исследования, которая заключается в поиске наиболее эффективных средств 
и методов развития гибкости у девочек, занимающихся спортивной акроба
тикой на этапе начальной подготовки.

Цель исследования - экспериментально обосновать методику развития 
гибкости у юных акробаток 6-7 лет на этапе начальной подготовки.

Объект исследования - тренировочный процесс юных акробаток 6-7 
лет на этапе начальной подготовки.

Предмет исследования - методика развития гибкости у юных акро
баток 6-7 лет на этапе начальной подготовки.

В соответствии с целью, объектом и предметом исследовании были по
ставлены следующие задачи исследования:

1. Изучить и проанализировать по данным научно-методической лите
ратуры состояние проблемы.

2. Разработать методику развития гибкости у юных акробаток 6-7 лет 
на этапе начальной подготовки.

3. Выявить эффективность разработанной методики.
Методы и организация исследования. Решение поставленной про

блемы осуществлялось на основе использования комплекса теоретиче
ских и эмпирических методов исследования: анализа и обобщения науч
но-методической литературы, педагогического тестирования, педагоги
ческого эксперимента, педагогического наблюдения, методов математи
ческой статистики.

Тестирование гибкости проводилось в начале и в конце педагогическо
го эксперимента.

Для определения уровня развития гибкости использовались тесты: для 
определения подвижности позвоночного столба - «наклон вперед», «мост», 
«мост на коленях», «рыбка»; для определения подвижности в тазобедренном 
суставе - «шпагат поперечный», «поднимание ноги вперед».

Педагогический эксперимент проводился с целью определения эффек
тивности разработанной методики развития гибкости у юных акробаток 6-7 
лет на этапе начальной подготовки.

Педагогический эксперимент проводился в течение 9 месяцев, с сен
тября по май 2015-2016 учебного года. В нем приняли участие юные акро
батки ОГАУ СШОР № 4 Белгородской области в возрасте 6-7 лет групп 
начальной подготовки 1-го года обучения, в количестве 24 человек, которые 
составили экспериментальную и контрольную группы по 12 человек в каж
дой. Занятия проводились 3 раза в неделю по 2 часа (90 мин.).

Нами разработана методика развития гибкости у юных акробаток 6-7 
лет на этапе начальной подготовки с использованием активно-динамических, 
статических и пассивных упражнений в тренировочном процессе юных акро
баток.

В экспериментальной группе в процессе специального развития гибко-
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сти использовались следующие методы: метод повторного динамического 
упражнения, метод повторного статического упражнения, игровой и сорев
новательный методы.

В контрольной группе использовались: метод повторного динамиче
ского упражнения, игровой и соревновательный методы.

В том и другом случае применялись как активные, так и пассивные 
упражнения.

В экспериментальной группе средства и методы для развития гиб
кости включались: в подготовительную (на специализированной раз
минке), основную и заключительную части занятия, в контрольной 
группе: в подготовительную и заключительную часть занятия.

В период интенсивных воздействий на развитие гибкости в экспери
ментальной группе использовались следующие пропорции различных растя
гивающих упражнений:

- 50-55% - активные-динамические;
- 10% - статические;
- 35-40% - пассивные.
Продолжительность воздействия упражнений зависит от особенностей 

сустава, возраста занимающихся, характера упражнений, темпа и изменялась 
от 5 с в начале исследования до 30 с в конце исследования.

Динамические активные упражнения включали разнообразные 
наклоны туловища, пружинистые, маховые, рывковые, прыжковые 
движения.

В числе динамических пассивных упражнений в экспериментальной 
группе применялись упражнения с использованием дополнительной опоры и 
массы собственного тела (барьерный сед, шпагат и др.).

Статические активные упражнения применяемые в экспериментальной 
группе предполагают удержание определенного положения тела с растягива
нием мышц, близким к максимальному за счет сокращения мышц, окружаю
щих суставы и осуществляющих движения [3, 2, 17]. В этом случае в растя
нутом состоянии мышцы находятся от 5 с в начале исследования до 30 с в 
конце исследования.

В качестве методов совершенствования гибкости, особенно в работе с 
юными акробатками использовались игровой, и соревновательный методы. 
Они позволяют повысить интерес к выполнению упражнений на растягива
ние и улучшить эмоциональный фон занятия[7].

В контрольной группе для развития гибкости использовали средства и 
методы, заложенные в программе по спортивной акробатике для детско
юношеских спортивных школ [1].

Анализ результатов исследования показал, что до начала эксперимента 
в экспериментальной и контрольной группах исходные данные по контроль
ным тестам не имели существенных различий между собой (Р>0,05).

После проведения эксперимента однонаправленное достоверное изме
нение показателей гибкости наблюдалось в экспериментальной группе по 
всем тестам. Так, подвижность позвоночного столба в экспериментальной
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группе по тесту «наклон вперед» увеличилась на 5,6 см (Р < 0,05), а в кон
трольной на 1,3 см (Р > 0,05); по тесту «мост» - на 12,8 см (Р < 0,01) и 4,4 см 
(Р > 0,05), по тесту «мост на коленях» - на 9,3 см (Р < 0,01) и 2,9 см (Р > 
0,05); по тесту «рыбка» - на 8,8 см (Р < 0,01) и 2,8 см (Р > 0,05); подвижность 
в тазобедренном суставе: в тесте «шпагат поперечный» увеличилась на 7,5 см 
(Р < 0,05) и 3,4 см (Р >0,05); в тесте «поднимание ноги вперед» - на 12,3° (Р < 
0,05) и 5,4° (Р > 0,05) соответственно.

Значительный прирост показателей гибкости выявлен в развитии по
движности позвоночного столба в экспериментальной группе по тестам: 
«мост», «мост на коленях» и по тесту «рыбка» (Р < 0,01).

Заключение. Анализ результатов нашего исследования позволяет кон
статировать, что разработанная методика развития гибкости у юных акро
баток 6-7 лет на этапе начальной подготовки с использованием активно
динамических, статических и пассивных упражнений в тренировочном про
цессе юных акробаток способствовала значительному и достоверному повы
шению показателей развития гибкости в экспериментальной группе. Кроме 
того, исследованием выявлена эффективность методики развития гибкости в 
тренировочном процессе юных акробаток 6-7 лет, которая позволила повы
сить уровень развития гибкости, в соответствии с возрастными особенностя
ми детей.
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