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Методы развития координационных способностей у девочек, занимающихся художественной гимнастикой 

Основная направленность художественной гимнастики – гармоническое разностороннее физическое и личностное развитие занимающихся, совершенствование двигательных способностей, укрепление здоровья, создание предпосылок для творческого долголетия. 
Процесс спортивной подготовки в художественной гимнастике – это, прежде всего, процесс технического и физического совершенствования, который начинается с детства и продолжается до конца спортивной карьеры.
Техническая подготовка в художественной гимнастике характеризуется сложно-координационными действиями спортсменок, выполняемых одновременно с манипуляциями предметами на фоне музыкального сопровождения. Специфика вида спорта предъявляет высокие требования к развитию координационных способностей спортсменок на всех этапах спортивной подготовки.
Правила соревнований по художественной гимнастике регулярно   изменяются и имеют стойкую тенденцию к усложнению соревновательной программы, введением новых элементов повышенной сложности. 
Правила соревнований по художественной гимнастике на 2016-2020 годы существенно повысили требования к техническому исполнению элементов повышенной сложности. Чтобы достичь высокого спортивного результата на соревнованиях упражнение должно содержать в себе наибольшее количество элементов высшей степени сложности. Частично эти элементы начинают вводиться даже в программу соревнований на этапе начальной подготовки, что вызывало необходимость в повышении уровня двигательной подготовленности девочек, занимающихся художественной гимнастикой, уделяя особое внимание развитию координационных способностей.
В настоящее время актуален поиск методик повышения эффективности тренировочного процесса без увеличения объёма и интенсивности нагрузки. Одним из путей решения этой проблемы является оптимизация развития координационных способностей девочек 9-10 лет посредством освоения комплекса специальных упражнений.
Анализ научных, методических и теоретических источников по данному направлению показал, что проблема развития двигательно-координационных способностей активно изучается, но недостаточно освещена в общих научных и специальных трудах. Изучение и разработка данной темы осуществляется, чаще всего, на основе собственного педагогического опыта, результаты мало транслируются, редко публикуются, поэтому тренеры имеют недостаточно базового материала, необходимого для работы с гимнастками на учебно-тренировочном этапе. 
Психологическая характеристика детей 9-10 лет
В возрасте 9-10 лет ребенок в полной мере овладевает искусством общения, умеет выражать свои эмоции, мысли и желания. Начиная с 9 лет, ребенку важно мнение окружающих о нем, его личности и внешнем виде. В группах образуются лидеры и аутсайдеры. Успешность воспитания юных спортсменок во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания, именно в возрасте 9-10 лет педагогу важно помочь ребенку найти свое место в коллективе, используя его сильные стороны. 
Структура мотивации у детей 9-10 лет отличается во многом от других возрастных групп. Среди доминирующих мотивов:
Мотивация достижения - желание хорошо и правильно выполнить задание, получить нужный результат. Престижная мотивация - побуждает выделяться среди сверстников, быть первым. Этот мотив может трансформироваться в индивидуализм, постоянное соперничество со способными сверстниками и пренебрежительное отношение к остальным, что искажает нравственную направленность таких детей.
Мотивация избегания неудачи - дети стараются избегать плохих оценок и последствий этих плохих оценок (недовольства тренеров и родителей). 
	У девочек в возрасте 9-10 лет хорошо развиваются функции памяти, внимания, воображения и мышления, способность к самоанализу, самокритичности и требований к себе. В этом возрасте формируются любовь к избранному виду спорта.
Самооценка у детей не стабильная. При неудачном выполнении того или иного элемента у детей опускаются руки и пропадает вера в себя, для этого тренеру необходимо поддерживать ребенка вселить веру в его будущие успехи, особенно это важно перед соревнованиями, так как успех соревновательной деятельности в значительной степени зависит от качества предшествующего тренировочного процесса. Возраст девочек 9-10 лет, является наиболее благоприятным для формирования серьезного отношение к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям тренера-преподавателя в художественной гимнастике.
Методы исследования
Для решения задач исследования использовались следующие методы:
- анализ научно-методической литературы;
- педагогическое наблюдение;
- педагогический эксперимент;
- педагогическое тестирование;
- методы математической статистики.
Анализ научно-методической литературы позволил выявить анатомо-физиологические особенности детей 9-10 лет, дать определение координационным способностям, раскрыть основные средства и методы развития способностей, раскрыть суть методики развития координационных способностей. Этот метод был использован на начальном этапе исследования и послужил теоретической базой для применения комплексов физических упражнений на практике.
Опираясь на данные Ю. В. Верхошанского, В. И. Филимонова, А.Я. Муллагильдина и др., а также личный опыт были составлены комплексы специальных упражнений, которые применялись в исследовании.
Анализ научно-методической литературы осуществлялся по вопросам теории и методики физического воспитания, методике повышения уровня технической подготовки девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой, развития координационных способностей в спортивной деятельности в целом и в художественной гимнастике в частности. Анализировалась теоретическая литература, специальная методическая литература, научные статьи и др.
Проведённый анализ литературных источников (Лисицкая, Орлов, Ротерс, Чайкин и др.) по обозначенному направлению показал, что проблема развития координационных способностей недостаточно освещена в общих научных трудах и специальных работах. Художественная гимнастика из года в год совершенствуется все больше и тренеры-преподаватели проводят исследования, активно ищут решение проблемы, экспериментируют в частном порядке, но до личный не публикуют. Поэтому тренеры-преподаватели испытывают дефицит методической информации по вопросам развития координационных способностей девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой и освоения сложных элементов в художественной гимнастике.
Педагогическое наблюдение позволило выявить положительное влияние применения специальных комплексов физических упражнений в тренировочный процесс, оценивать состояние занимающихся во время тренировки.
Педагогический эксперимент проводился с целью определить эффективность применяемого комплекса упражнений, направленного на развитие координационных способностей у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой. Эксперимент заключался в следующем: контрольная группа тренировалась по традиционной, общепринятой методике, а в содержание тренировочных занятий экспериментальной группы дополнительно включены специальные упражнения, направленные на развитие координационных способностей девочек, занимающихся художественной гимнастикой, по 40 минут на один раз в неделю. На каждом году обучения специальные упражнения объединены в 3 комплекса по 10 упражнений в каждом в зависимости от специфики выполнения: комплекс № 1 – упражнения ОФП с предметами (булавы, мяч), комплекс № 2 – упражнения ОФП с предметами раздельно и одновременно (скакалка, обруч), комплекс № 3 – упражнения ОФП с двумя предметами одновременно (булавы, мяч). 
Каждый комплекс включает упражнения, направленные на проявление временных, пространственных и силовых характеристик.
 Для определения уровня развития координационных способностей и общей работоспособности у обучающихся использовались специально подобранные тесты, которые позволяют оценить различные проявления координационных способностей.  
1.Тест на координацию движений с предметами 
Помогает оценить способность точно соизмерять и регулировать пространственные, временные и динамические параметры движений с предметами.
1.1 Прыжки на скакалке за 10 секунд. Оборудование: скакалка, секундомер. Методика: испытуемый по сигналу: «Готов!» выполняет прыжки на скакалке на двух ногах, вращение вперед. Время фиксируется. По истечении 10 секунд даётся сигнал: «Стоп!» и подсчитывается количество прыжков. Результат: количество прыжков за 10 сек.
1.2 Упражнение с мячом. Оборудование: мяч. Методика: тестируемый берет мяч в руку и по сигналу: «Начали!» выполняет удары мяча в пол одной рукой. Подсчитывается количество раз выполненных без схождения с места прямой рукой, высотой до пояса. Результат: количество ударов мяча в пол. Тест предварительно апробируется.
2. Тест для оценки статического равновесия 
В Федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта художественная гимнастика тест для оценки статического равновесия является обязательным. Для эксперимента использовался усложнённый вариант: упражнение выполнялось на полупальцах. Оборудование: секундомер. Методика: исходное положение – стойка на одной ноге на полупальце, другая согнута в колене, её носок касается колена опорной ноги. Руки в стороны, голова прямо. По команде «готов» включается секундомер. Результат - средний показатель времени удержания равновесия (из трех попыток). Методические указания. Дается опробование теста. Опорная нога должна быть прямой, а колено как можно выше поднято. Секундомер выключается сразу же в момент потери равновесия (схождения с места, переход на двойную опору, подпрыгивание, падение).
В заключение хочется отметить, что художественная гимнастика направлена на решение задачи физического развития человека и совершенствования его двигательных способностей. В связи с введением новых, более сложных элементов в программу соревнований по художественной гимнастике возникла необходимость поиска путей повышения эффективности учебно-тренировочного процесса, особенно развития координационных способностей.
В результате эксперимента выявлено, что динамика развития координационных способностей у экспериментальной группы выше, чем у контрольной. Это говорит о том, что воздействие комплексов упражнений на развитие координационных способностей у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой является эффективным.
Предварительные результаты контрольного тестирования показали, что у экспериментальной группы значительно улучшилось способность к сохранению равновесия, координация движений, способность к согласованию действий руками и ногами в одновременных и разноименных движениях.
В результате проведенной работы мы можем сделать следующие выводы:
1. Анализ научно-методической литературы и практический опыт тренерской работы позволил выявить недостаточный объём научно-методических материалов, посвящённых развитию координационных способностей у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой, что вызвало необходимость проведения исследовательской работы в данном направлении.
2.  Разработана экспериментальная методика развития координационных способностей, включающая комплексы упражнений ОФП с предметами и внедрены в учебно-тренировочный процесс у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой.
3. Проведен анализ динамики уровня развития координационных способностей. Показатели координационных способностей выросли как в экспериментальной группе, так и в контрольной группе. Сравнительный анализ показал, что в экспериментальной группе тест на статическое равновесие выше чем у контрольной на 55,2% на правой ноге; на 16% на левой ноге. В тесте на координацию движений с предметом скакалка в экспериментальной группе выше на 44,9%, а в тесте на координацию движений с предметом мяч экспериментальная группа так же показала высокие результаты, разница между группами 22,8% -правая рука; 27,5% -левая рука.
4. Увеличение показателей координационных способностей и других физических качеств, указывает на эффективность воздействия экспериментальной методики, следовательно, они имеют практическую значимость, могут быть рекомендованы тренерам для использования в учебно-тренировочном процессе у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой. 
Положительные результаты проведённого эксперимента указывают на правильность выбранных направлений в работе над повышением эффективности развития координационных способностей у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой. Поэтому планируется эту работу продолжать, разрабатывать новые упражнения и комплексы, искать новые подходы для повышения эффективности учебно-тренировочного процесса.
Предположение гипотезы экспериментально подтвердило факт положительного влияния применяемой нами методики для развития координационных способностей у девочек 9-10 лет, занимающихся художественной гимнастикой, которое позволило улучшить показатели контрольных нормативов и ускорить процесс обучения сложно-координационным упражнениям на учебно-тренировочном этапе.
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