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ÎÑÎÁÅÍÍÎÑÒÈ ÇÀÍßÒÈÈ ÕÓÄÎÆÅÑÒÂÅÍÍÎÉ ÃÈÌÍÀÑÒÈÊÎÉ
ÄÅÂÎ×ÅÊ 5-7 ËÅÒ

Àêèìîâ Íîêèñáàé Òåíãåëáàåâè÷
è.î.äîöåíò,

Ñåéòáåêîâà Çóëüôèÿ
ñòóäåíòêà Êàðàêàëïàêñêîãî ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà

Àííîòàöèÿ. Â ñòàòüå ðàññìîòðåíî, ïîâûøåíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè ó äåâî÷åê
5-7 ëåò çàíèìàþùèõñÿ õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêè, ïóòåì ñî÷åòàíèå îáùåé è
ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Êëþ÷åâûå ñëîâà: ãèìíàñòèêà, îñàíêà, ãèáêîñòü, ñèëà, âûíîñëèâîñòü, ïîäâèæíîñòü,
êîîðäèíàöèÿ, ðàâíîâåñèÿ, ïðûãó÷åñòü, âåñòèáóëÿðíûé àïïàðàò, ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ,
îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ.

Ââåäåíèå. Âûÿâëåíèå ñïîðòèâíîãî òàëàíòà â õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå -
ñëîæíûé, òðóäíûé ïðîöåññ. Âñå áîëüøå âîçðàñòàþò òðåáîâàíèÿ ê ìîðôîòèïó,
äâèãàòåëüíûì ñïîñîáíîñòÿì, àðòèñòè÷íîñòè. Ïîèñê äâèãàòåëüíî-îäàðåííûõ äåòåé
îáëåã÷àåòñÿ ìàññîâîé ðàáîòîé.

Ãèìíàñòèêîé ëåãêî óâëå÷ü äåòåé äîøêîëüíîãî âîçðàñòà. Èíòåðåñ ê çàíÿòèÿì
îáúÿñíÿåòñÿ ðàçíîîáðàçèåì óïðàæíåíèé. Ïðèâëåêàåò äåòåé ãèìíàñòèêà êðàñîòîé
è íåîáû÷íîñòüþ ìíîãèõ óïðàæíåíèé, ýëåìåíòîâ. Óïðàæíåíèÿ â õóäîæåñòâåííîé
ãèìíàñòèêå ôîðìèðóþò ïðàâèëüíóþ îñàíêó, ðàçâèâàþò ñèëó, âûíîñëèâîñòü,
óâåëè÷èâàþò ïîäâèæíîñòü ñóñòàâîâ, óëó÷øàþò êîîðäèíàöèþ äâèæåíèé,
ñîâåðøåíñòâóþò ÷óâñòâî ðàâíîâåñèÿ è ïðûãó÷åñòü. [5]

Â ïîñëåäíèå ãîäû â õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå ïîÿâèëàñü òåíäåíöèÿ ê
ñíèæåíèþ íà÷àëüíîé âîçðàñòíîé ãðàíèöû çàíèìàþùèõñÿ   ñîâåðøåíñòâîâàíèþ è
óñëîæíåíèþ òåõíèêè þíûõ ãèìíàñòîê.

Çàíÿòèÿ ãèìíàñòèêîé îêàçûâàþò áëàãîòâîðíîå âîçäåéñòâèå íå òîëüêî íà
ìûøå÷íî-ñâÿçî÷íûé àïïàðàò, íî è íà âíóòðåííèå îðãàíû. Ãèìíàñòêà, õîðîøî
âëàäåþùàÿ óïðàæíåíèÿìè, óìåëî ñîãëàñóåò ôàçû äûõàíèÿ ñ ôàçàìè äâèæåíèÿ.

Íåëüçÿ íå îòìåòèòü ïîëîæèòåëüíîãî âëèÿíèÿ óïðàæíåíèé íà âåñòèáóëÿðíûé
àïïàðàò çàíèìàþùèõñÿ. Âñëåäñòâèå èõ âûïîëíåíèÿ ó ãèìíàñòîê ðàçâèâàåòñÿ
âûñîêàÿ óñòîé÷èâîñòü ê äåéñòâèÿì óñêîðåíèÿ, ê èçìåíåíèÿì ïîëîæåíèÿ òåëà.

Öåëü ðàííåãî îáó÷åíèÿ - ñîçäàòü ïðî÷íóþ îñíîâó äëÿ âîñïèòàíèÿ çäîðîâîãî,
ñèëüíîãî, ðàáîòîñïîñîáíîãî è ãàðìîíè÷íî-ðàçâèòîãî ìîëîäîãî ïîêîëåíèÿ. [2]

Îáúåêò èññëåäîâàíèÿ: òðåíèðîâî÷íûé ïðîöåññ þíûõ äåâî÷åê, çàíèìàþùèõñÿ
õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêîé â ñïåöèàëèçèðîâàííûé øêîëû ïî âèäàì ãèìíàñòèêè
Ðåñïóáëèêè Êàðàêàëïàêñòàí.

Ïðåäìåò èññëåäîâàíèÿ: ñî÷åòàíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè
íà ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè äåâî÷åê 5-7ëåò.

Öåëü èññëåäîâàíèÿ: ïîâûøåíèå óðîâíÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè ó äåâî÷åê 5-7 ëåò,
ïóòåì ñî÷åòàíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Çàäà÷è èññëåäîâàíèÿ:
-èçó÷èòü íàó÷íî-ìåòîäè÷åñêóþ ëèòåðàòóðó ïî òåìå èññëåäîâàíèÿ;
- ïðîâåðèòü ýôôåêòèâíîñòü ñî÷åòàíèå îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé

ïîäãîòîâêè íà ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè äåâî÷åê 5-7.
-ðàçðàáîòàòü ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè 5-7 ëåò,
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çàíèìàþùèõñÿ õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêîé;
Îñíîâíûìè óïðàæíåíèÿìè â õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå ÿâëÿþòñÿ ðàçëè÷íûå

âèäû õîäüáû è áåãà, ïðóæèííûå è âîëíîîáðàçíûå äâèæåíèÿ òóëîâèùåì è ðóêàìè,
ìàõè è âçìàõè îïðåäåëåííûìè ÷àñòÿìè òåëà, ïðûæêè, ïîâîðîòû, óïðàæíåíèÿ â
ðàâíîâåñèè è ìíîæåñòâî óïðàæíåíèé ñ ïðåäìåòàìè (ñêàêàëêà, îáðó÷, ìÿ÷, áóëàâû,
ëåíòà).

Äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû, ëîâêîñòè, âûíîñëèâîñòè äîïîëíèòåëüíî èñïîëüçóþòñÿ:
ÎÐÓ (îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ) íà ñèëó, ãèáêîñòü, ðàñòÿãèâàíèå, ýëåìåíòû
àêðîáàòèêè (êóâûðêè, "ìîñòû", ðàçëè÷íûå ïîâîðîòû è ò.ä.).

Ñïîðòèâíàÿ òðåíèðîâêà - ñïåöèàëèçèðîâàííûé ïðîöåññ ôèçè÷åñêîãî
âîñïèòàíèÿ, íàïðàâëåííûé íà äîñòèæåíèå âûñîêèõ ðåçóëüòàòîâ.

Òðåíèðîâêà ñîñòîèò èç òåõíè÷åñêîé, ôèçè÷åñêîé, ìîðàëüíîé, âîëåâîé,
òàêòè÷åñêîé è òåîðåòè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.

Ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà áûâàåò - îáùàÿ è ñïåöèàëüíàÿ. Îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ
ïîäãîòîâêà (ÎÔÏ) îáåñïå÷èâàåò ôóíêöèîíàëüíîå è ìîðôîëîãè÷åñêîå
ñîâåðøåíñòâîâàíèå îðãàíèçìà. Ýòîò ïðîöåññ, íàïðàâëåííûé íà ãàðìîíè÷íîå
âîñïèòàíèå ðàçëè÷íûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, ñïîñîáñòâóþùèõ âñåñòîðîííåìó
ôèçè÷åñêîìó ðàçâèòèþ ëè÷íîñòè. Âñïîìîãàòåëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ñòðîèòñÿ
íà áàçå ÎÔÏ. Ñðåäñòâàìè ÎÔÏ ÿâëÿþòñÿ:

- ñòðîåâûå óïðàæíåíèÿ - âûïîëíåíèå ñòðîåâûõ êîìàíä, ïîñòðîåíèå è
ïåðåñòðîåíèå, ïåðåäâèæåíèå ïî çàëó: â îáõîä, ïðîòèâîõîäîì, çìåéêîé, ñïèðàëüíî,
ïî äèàãîíàëè. Ïðè ïåðåäâèæåíèè ïî çàëó èñïîëüçóþò ìàðøåâûé øàã, ðàçëè÷íûå
âèäû õîäüáû è áåãà ñ ïåðåìåíîé òåìïà, ðèòìà, ñêîðîñòè äâèæåíèÿ, ðàçëè÷íûå
ïðûæêîâûå óïðàæíåíèÿ;

- îáùåðàçâèâàþùèå óïðàæíåíèÿ (ÎÐÓ) - áåç ïðåäìåòà, ñ ïðåäìåòîì, äëÿ
îïðåäåëåííûõ ãðóïï ìûøö: óïðàæíåíèÿ äëÿ ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, óïðàæíåíèÿ
äëÿ øåè è òóëîâèùà, óïðàæíåíèÿ äëÿ íîã, óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñèëû,
âûíîñëèâîñòè, ëîâêîñòè, ãèáêîñòè;

- èãðû, èãðîâûå óïðàæíåíèÿ - ñþæåòíûå èãðû, óïðàæíåíèÿ èç äðóãèõ âèäîâ
ñïîðòà. [3]

Ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà (ÑÔÏ) - ýòî ïðîöåññ âîñïèòàíèÿ
ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, îáåñïå÷èâàþùèõ ïðåèìóùåñòâåííîå ðàçâèòèå òåõ
äâèãàòåëüíûõ ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûå íåîáõîäèìû äëÿ õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêè
.

Îñíîâíàÿ öåëü ÑÔÏ - ðàçâèòèå ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè, áûñòðîòû,
ïðûãó÷åñòè, ãèáêîñòè, ñèëû. Ñðåäñòâàìè ÑÔÏ ÿâëÿþòñÿ:

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè: ÷åëíî÷íûé áåã, cèëîâûå
ïðûæêè, ïîäâèæíûå èãðû;

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ðàâíîâåñèÿ: ðàçëè÷íûå âèäû õîäüáû (íà íîñêàõ,
ïÿòêàõ, îñòðûé, ïåðåêàòíûé), ñòîéêè íà îïðåäåëåííîå âðåìÿ (íà íîñêàõ, ïîçà
öàïëè), âûïàäû;

- óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçâèòèÿ ëîâêîñòè: æîíãëèðîâàíèå ïðåäìåòàìè â ïàðàõ è
ãðóïïå;

- êîìïëåêñ ñïåöèàëüíûõ óïðàæíåíèè äëÿ ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè: óïðàæíåíèå
"Óëèòêà"; "Ìîñò íà êîëåíÿõ"; "Ìîñò-íàêëîí íàçàä"; "Ïðîãèá íàçàä"; "Ñêëàäêà";
"Áàáî÷êà"; "Ðàçâåäåíèå íîã â ïîïåðå÷íûé øïàãàò"; "Ìàõè ëåæà íà ñïèíå è íà
áîêó";  "Ìàõè ó îïîðû âïåðåäè â ñòîðîíó"; "Ïðîäîëüíûé øïàãàò: íà ïðàâóþ è
ëåâóþ íîãó"; "Íàêëîí íàçàä è âîëíà";  "Âûïàäû"; "Çàäíåå è ïåðåäíåå ðàâíîâåñèå";
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"Ðàâíîâåñèå íîãà íàçàä è â êîëüöî"; "Ïëàíøå" ñ ïîìîùüþ ðóê; "Ïîäúåìû". [1]
Ê ÷àñòíûì çàäà÷àì ãèìíàñòèêè îòíîñÿò:
- âîñïèòàíèÿ óìåíèÿ ïðîèçâîëüíî ðåãóëèðîâàòü ñèëó (ñòåïåíü ìûøå÷íîãî

íàïðÿæåíèÿ) äâèæåíèé â ñîîòâåòñòâèè ñ èõ àìïëèòóäîé, íàïðàâëåíèåì, òåìïîì,
ðèòìîì;

- âîñïèòàíèÿ óìåíèÿ ïðèäàâàòü äâèæåíèÿì ðàçíîîáðàçíóþ ýìîöèîíàëüíóþ
îêðàñêó;

- ýñòåòè÷åñêîå âîñïèòàíèå íà îñíîâå ñâÿçè äâèæåíèÿ ñ ìóçûêîé è èñïîëüçîâàíèå
ýëåìåíòà òàíöà. [4]

 Âûâîä. Òàêèì îáðàçîì, íà ýòàïå ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè, îñîáåííîñòüþ
çàíÿòèè õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêîé ñ þíûìè ãèìíàñòêàìè, ÿâëÿåòñÿ ñî÷åòàíèå
îáùåé è ñïåöèàëüíîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè íà ðàçâèòèÿ ãèáêîñòè.

Â õóäîæåñòâåííîé ãèìíàñòèêå áîëüøîå âíèìàíèå, ïî ñðàâíåíèþ ñ îñòàëüíûìè
äâèãàòåëüíûìè êà÷åñòâàìè, óäåëÿåòñÿ ðàçâèòèþ ãèáêîñòè, òàê êàê ýòî êà÷åñòâî
èìååò ðåøàþùåå çíà÷åíèå â äîñòèæåíèè âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ;
áëàãîäàðÿ öåëåíàïðàâëåííîìó ðàçâèòèþ ãèáêîñòè îáëåã÷àåòñÿ âûïîëíåíèå âñåõ
âèäîâ ãèìíàñòè÷åñêèõ óïðàæíåíèé - íàêëîíîâ, ðàâíîâåñèé, ïðûæêîâ, âîëí.
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