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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 77 сторінок, 6 таблиць, 1 рисунок, 63 літературних посилання.

Об’єкт дослідження – розвиток рухових здібностей у дітей дошкільного віку.
Мета роботи – довести вплив занять з спортивної гімнастики на розвиток рухових здібностей хлопчиків 5-6 років.

Методи дослідження – теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, методи визначення показників фізичної підготовленості хлопчиків 5-6 років; методи математичної статистики. 

Виявлено значний вплив занять з спортивної гімнастики на рівень розвитку показників рухових здібностей хлопчиків 5-6 років. Найбільший відносний приріст показників у хлопчиків експериментальної групи спостерігався у тестах «Міст» (112,92%), «Нахил вперед» (147,37%), «Піднімання прямих ніг у положення «кута» (85,48%), «Метання тенісних м’ячів в ціль» (88,11%), «Біг у чергуванні з ходьбою» (78,47%), «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» (52,00%). У хлопчиків контрольної групи показники приросту були значно меншими, так, найбільший відносний приріст показників спостерігався у тестах «Нахил вперед» (52,38%), «Міст» (36,36%), «Біг у чергуванні з ходьбою» (38,22%), «Метання тенісних м’ячів в ціль» (22,45%).
РУХОВІ ЗДІБНОСТІ, СПОРТИВНА ГІМНАСТИКА, СТАРШИЙ ДОШКІЛЬНИЙ ВІК,  ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕННІСТЬ
ABSTRACT

Thesis – 77 pages, 6 tables, 1 figure, 63 literary references.

The object of the study is the development of motor skills in preschool children.

The purpose of the work is to prove the impact of gymnastics classes on the development of motor abilities of boys 5-6 years.

Research methods – theoretical analysis and generalization of scientific and methodological sources on the topic of research, pedagogical observations, pedagogical experiment, methods of determining the indicators of physical fitness of boys 5-6 years; methods of mathematical statistics.

Significant influence of gymnastics exercises on the level of development of motor performance of boys 5-6 years is revealed. The highest relative increase in boys in the experimental group was observed in the tests «Bridge» (112.92%), «Tilt forward» (147.37%), «Lifting straight legs to the» angle «(85.48%),» Throwing of tennis balls in goal «(88.11%),“ Running in alternation with walking «(78.47%),“ Bending and extending hands with emphasis on lying «(52.00%). The boys of the control group had significantly lower growth rates, so the highest relative increase was observed in the Tilt Forward (52.38%), Bridge (36.36%), and Running on Walk (38, 22%), «Throwing tennis balls at the goal» (22,45%).

MOTOR ABILITIES, SPORTS GYMNASTICS, OLDER PRESCHOOL AGE, PHYSICAL TRAINING
Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів

ЕГ – експериментальна група
ЗФП – загальна фізична підготовка

КГ – контрольна група

ПП – початкова підготовка
СФП – спеціальна фізична підготовка

ВСТУП

Фізичний розвиток дітей старшого дошкільного віку трактується як зміни природних морфо-функціональних властивостей організму упродовж індивідуального життя; сукупність ознак, що характеризують зовнішні показники фізичного стану на тому чи іншому етапі його фізичного розвитку; процес фізичного розвитку спрямований на зміни не тільки форм, але й функцій особистості дитини, одним із проявів цих функцій є рухові якості дитини.
Загальні фізіологічні закономірності розвитку рухових якостей дитини під впливом занять фізичними вправами розглянуто у працях Е.С. Вільчковського, М.В. Зімкіна, О.В. Коробкова та ін. авторів. Їх дослідження стверджують, що фізіологічною основою розвитку рухових якостей є морфологічні та функціональні зміни м’язової системи, а також нервової регуляції рухових та вегетативних функцій організму [10].

Автори досліджень зазначають, що найбільш ефективними для покращання загальнофізичної підготовки дітей є застосування вправ, виконання яких вимагає проявлення швидкості, сили та спритності у порівнянні з засобами, які спрямовано лише на розвиток однієї з вищеназваних якостей. Рухові якості мають певну залежність одне від одного у процесі свого розвитку, тому що є функцією одного й того самого нервово-м’язового апарата і відображають вікові та статеві особливості організму дітей. Цілеспрямований розвиток рухових якостей повинен починатися у дошкільному віці. Тільки за цієї умови можна забезпечити необхідну загальнофізичну підготовленість дитини. Процес розвитку рухових якостей у дошкільників здійснюється відповідно до морфологічних особливостей та можливостей функціонування їхнього організму [48, 63].

Гімнастика від інших видів фізичної діяльності і видів спорту відрізняється тим, що вона поєднує природні рухи людини (ходьба, біг, стрибки і інше) з рухами, які видумані, створені фантазією людини /стійки на голові і руках, різні гімнастичні елементи на приладах – оберти, підйоми, сальто і ін. в унікальну систему вправ, методів, прийомів, що є незамінним для поліпшення здоров’я, зміцнення постави, розвитку фізичних якостей: рухової координації, спритності, сили, швидкості, витривалості, гнучкості та їх сполучень, доведення рухової діяльності до ступеня високого мистецтва. 

Вищевикладене зумовило вибір теми нашого дослідження, а саме: «Розвиток рухових здібностей дітей старшого дошкільного віку засобами спортивної гімнастики».
Об’єкт дослідження – розвиток рухових здібностей у дітей дошкільного віку.
Суб’єкт дослідження – хлопчики 5-6 років. 
Предмет дослідження – засоби спортивної гімнастики для розвитку рухових здібностей дітей дошкільного віку. 
Гіпотеза дослідження ґрунтується на припущені, що заняття зі спортивної гімнастики значно покращують розвиток рухових здібностей дітей 5-6 років.
Теоретична значимість дослідження полягає у теоретичному обґрунтуванні показників розвитку рухових здібностей у дітей 5-6 років.
Практична значимість дослідження полягала в тому, що на практиці доведено – запропонована програма позитивно впливає на розвиток рухових здібностей дітей. Це дає змогу давати практичні рекомендації спеціалістам, які працюють з дітьми дошкільного віку, а також батькам.     
1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Вікові анатомо-фізіологічні особливості розвитку дітей дошкільного віку 

Переддошкільний та дошкільний вік (відповідно 1-3 та 4-6 р) є одним із важливих етапів розвитку дитини. Саме на цей період припадає ряд критичних періодів розвитку людини. Цей період можна вважати сенситивним по відношенню до становлення процесів вищої нервової діяльності дитини [58].
На п’ятому році характерний для переддошкільників швидкий ріст організму дещо уповільнюється і знову прискорюється наприкінці дошкільного дитинства. Середнє щорічне збільшення зросту дошкільника становить близько 6 см, дівчатка дещо випереджають хлопчиків. Щорічно вага дитини збільшується на 1,5-2 кг, змінюються пропорції тіла, видовжується тулуб і особливо ноги.

Для кісткової системи дитячого організму характерне недостатнє окостеніння, хрящова будова її окремих ланок, значна гнучкість та еластичність хребта. Працездатність м’язів дошкільника значно нижча, а стомлюються вони швидше, ніж у школяра. Загальний розвиток опорно-рухового апарату виявляється у підвищенні координації, вправності й точності рухів [58].

Удосконалюється діяльність серцево-судинної системи. Збільшуються розміри серця (до п’яти років у 4 рази порівняно з новонародженою дитиною). Змінюється ритм його роботи (у новонародженої дитини – 120-140 ударів на хвилину, у старшого дошкільника – 70-100). За надмірних фізичних навантажень ритм серцевих скорочень легко порушується, виникає втома серцевого м’яза.

Завдяки загальному фізичному розвитку дошкільників удосконалюється структура і функції мозку, відбуваються прогресивні зміни вищої нервової діяльності, для якої характерною стає особлива жвавість орієнтувальних реакцій. Розвивається умовне гальмування, посилюється регулятивний вплив кори великих півкуль головного мозку на функціонування підкірки, що зумовлює фізіологічну основу цілеспрямованості й організованості поведінки [47].

Протягом шостого року швидко збільшуються довжина кінцівок, ширина таза й плечей.

Розвиток опорно-рухової системи дитини до п’яти-шести років ще не завершено. Кожна з костей продовжує мінятися за розміром, формою, будовою, причому в різних костей фази розвитку неоднакові. Між костями черепа зберігаються хрящові зони, тому ріст головного мозку може тривати. До шести років у дитини добре розвинені великі м’язи тулуба й кінцівок, але як і раніше слабкі дрібні м’язи, особливо кистей рук. Тому діти відносно легко засвоюють завдання на ходьбу, біг, стрибки, але утрудняються у виконанні вправ, що вимагають роботи дрібних м’язів.

У м’язовій тканині дітей дошкільного віку відбуваються не лише процеси збільшення маси м’язів, їх морфологічної перебудови, а також диференціювання волокон різних типів [4].

На відміну від багатьох інших тканин нашого тіла, для м’язової тканини найбільші темпи росту і розвитку спостерігаються у період після народження. Наприклад, відносна маса мозку від народження до дорослого стану зменшується з 10 до 2%, а маса м’язів зростає від 22 до 45%, при цьому до 7-8 років вона зростає до 27% маси тіла. По мірі розвитку відбувається збільшення сухожилкової та зменшення м’язової частини м’язу.

Розвиток м’язів різних ділянок тіла відбувається нерівномірно. Спочатку дозрівають м’язи шиї (2,5-3 міс.), потім – м’язи тулуба і рук (5-6 міс.), і, нарешті – м’язи тазу та ніг (11-12 міс.). Під час першого року життя найбільшим розвитком характеризуються м’язи плечового поясу і рук. З 2 до 4 року особливо інтенсивно ростуть м’язи спини. Для цього періоду характерний більш виражений розвиток м’язів тулуба у порівнянні з м’язами кінцівок. Розвиток м’язів тісно пов’язаний із руховою діяльністю дитини. Зокрема, м’язи передпліччя та кисті інтенсивно розвиваються у 6-7 років, коли дитина вчиться писати, малювати, виконувати різноманітну роботу. У свою чергу можливість здійснювати ту чи іншу рухову діяльність залежить від розвитку м’язів [5, 40].

На момент народження диференціювання м’язових волокон не закінчено. У складі м’язів переважають волокна повільного типу. Інтенсивне диференціювання відбувається у віці 1-2 років, після чого співвідношення волокон залишається незмінним від 5 до 10 років. Із розвитком м’язів та рухових центрів змінюється рухова активність дитини.
Розвиток вищої нервової діяльності характеризується прискореним формуванням ряду морфо-фізіологічних ознак [24]. Так, поверхня мозку шестирічного дитини становить уже більше 90% розміру поверхні кори головного мозку дорослої людини. Бурхливо розвиваються лобові частки мозку. Завершується, наприклад, диференціація нервових елементів тих зон, у яких здійснюються процеси, що визначають успіх складних розумових дій: узагальнення, усвідомлення послідовності подій і причинно-наслідкових відносин тощо.

На шостому року життя дитини вдосконалюються основні нервові процеси: збудження й особливо гальмування. У даний період трохи легше формуються всі види умовного гальмування. Удосконалювання диференційованого гальмування сприяє дотриманню дитиною правил поведінки. Діти частіше роблять «як треба» і утримуються від недозволеного [40].

Однак завдання, засновані на гальмуванні, варто розумно дозувати, тому що вироблення гальмівних реакцій супроводжується зміною частоти серцевих скорочень, подиху, що свідчить про значне навантаження на нервову систему.

Властивості нервових процесів (збудження й гальмування) – сила, урівноваженість і рухливість – також удосконалюються. Діти швидше відповідають на питання, змінюють дії, рухи, що дозволяє збільшувати щільність занять, включати в рухові вправи елементи, що формують силу, швидкість, витривалість. Проте властивості нервових процесів, особливо рухливість, розвинені недостатньо. Дитина часом повільно реагує на термінове прохання, у необхідних випадках не може швидко зреагувати.

У дітей п’яти-шести років динамічні стереотипи, що становлять біологічну основу навичок і звичок, формуються досить швидко, але перебудова їх утруднена, що теж свідчить про недостатню рухливість нервових процесів. Дитина, наприклад, негативно реагує на зміну звичного укладу життя. З метою вдосконалювання рухливості нервових процесів і додання гнучкості формованим навичкам використовують прийом створення нестандартної (на час частково зміненої) обстановки при проведенні рухливих ігор, режимних заходів тощо [63]. 

Дошкільний вік з  3 до 6 років є прямим продовженням раннього віку в плані загальної сензитивності, здійснюваної нестримність онтогенетичного потенціалу до розвитку. У цей період у дитини продовжують розвиватися і вдосконалюватися всі рухові навички, проте його спілкування з навколишнім світом поки ще обмежено. Поступово діти набувають самостійність, їх організм міцніє, рухи стають більш чіткими, впевненими, швидкими. Збагаченню життєвого практичного досвіду сприяє вдосконалення дій з різними предметами домашнього вжитку та іграшками. Дії стають більш точними, осмисленими, цілеспрямованими [10]. 
Правильно організоване фізичне виховання сприяє розвитку у дошкільників мислення, пам’яті, ініціативи, уяви, самостійності, вироблення основних гігієнічних навичок. У дошкільному віці, як і в ранньому дитинстві, велике значення для формування чітких уявлень про навколишній світ має чуттєвий досвід дитини. У цьому періоді гра стає провідним видом діяльності, але не тому, що дитина, як правило, більшу частину часу проводить у розважають іграх, - гра викликає якісні зміни у психіці дитини. Гра дошкільника значно ускладнюється: у ній набувається життєвий досвід, все виразніше простежується певний задум, виявляється і розвивається творча уява. З кожним роком в розумовому розвитку дітей все більшу роль починають грати словесні пояснення і завдання дорослого [9]. 
Одними з найважливіших засобів виховання здорової дитини є фізичні вправи, рухливі ігри та спортивні розваги. Займаючись фізичними вправами з дітьми, важливо уважно стежити за їх здоров’ям, звертати увагу на їх зовнішній вигляд, настрій, самопочуття, втомлюваність, апетит і сон. Кожному, навіть цілком здоровій дитині бажано 2-3 рази на рік проходити медичний огляд. При цьому рекомендується записувати показники росту, ваги і окружності грудної клітки дитини, що дозволить стежити за його правильним розвитком [21]. 
У дошкільний період як би закладається фундамент здоров’я та повноцінного фізичного розвитку. 
Для дітей дошкільного віку характерні недостатня стійкість тіла і обмежені рухові можливості. У них швидко розвивається нервова система, росте кістяк, зміцнюється м’язова система і удосконалюються руху. Увага стає більш стійкою, діти набувають елементарні трудові навички. Дітям 3-4 років властиві загальна статична нестійкість тіла і обмежені динамічні можливості. У дітей цього віку порівняно великий розвиток верхньої частини тіла і м’язів плечового пояса і м’язів-згиначів. Дошкільники 3-4 років мають високу рухову активність при недостатній узгодженості рухів, в яких беруть участь великі групи м’язів. У цьому періоді відзначається підвищена стомлюваність при тривалому збереженні однієї і тієї ж пози та виконанні однотипних рухів [21]. 
Структура легеневої тканини до 7 років ще не досягає повного розвитку; носові ходи, трахея і бронхи порівняно вузькі, що дещо ускладнює надходження повітря в легені; ребра нахилені таким чином, що діафрагма розташовується високо, у зв’язку з чим амплітуда дихальних рухів невелика. Дитина дихає поверхнєво і значно частіше, ніж дорослий: у дітей 3-4 років частота дихання – 30 за хвилину, 5-6 років – 25 у хвилину; у дорослих –16-18. Неглибоке дихання у дітей веде до порівняно поганої вентиляції легенів і до деякого застою повітря, а зростаючий організм вимагає підвищеної доставки кисню до тканин. Саме тому особливо важливі фізичні вправи на свіжому повітрі, які активізують процеси газообміну. Життєва ємність легень (ЖЄЛ) у дітей 3-4 років становить 400-500 см3 , 5-6 років – 800-900 см3 [53]. 
Діяльність серцево-судинної системи у дошкільників добре пристосована до вимог зростаючого організму, а підвищена потреба тканин у постачанні кров’ю задовольняється легко. Адже судини у дітей ширше, ніж у дорослих, і кров по них тече вільніше. Кількість крові у дитини відносно більше, ніж у дорослого, але шлях, який вона повинна проходити по судинах, коротше, а швидкість кровообігу більше. Так, наприклад, якщо пульс у дорослого дорівнює 70-74 ударам на хвилину, то у дошкільнят у середньому 90-100 ударів. Нервова регуляція серця недосконала, тому воно швидко збуджується, ритмічність його скорочень легко порушується, і серцевий м’яз при фізичному навантаженні досить швидко стомлюється. Однак при зміні діяльності серце дитини швидко заспокоюється і відновлює свої сили. Ось чому під час занять з дітьми фізичні вправи потрібно урізноманітнити: чергувати рухливі ігри з іграми малої рухової активності і часто давати дитині короткочасний відпочинок [39]. 
Нервова система в дошкільному віці розвинена краще, ніж у дітей до 3 років. У цьому періоді закінчується дозрівання нервових клітин в головному мозку, який за зовнішнім виглядом і вагою наближається до мозку дорослого, але сама нервова система ще слабка. Тому треба враховувати легку збудливість дітей, дуже обережно ставитися до них: не давати тривалих непосильних навантажень, уникати надмірного стомлення, тому що процеси збудження в цьому віці переважають над процесами гальмування [33]. 
У дітей до 7 років процес утворення кісток не завершений, незважаючи на те, що кровопостачання у них краще, ніж у дорослих. У скелеті багато хрящової тканини, завдяки чому можливе подальше його зростання; в той же час цим обумовлюється м’якість і податливість кісток. Зростання м’язової тканини відбувається в основному за рахунок потовщення м’язових волокон. Однак через відносну слабкість кістково-м’язового апарату і швидкої стомлюваності діти ще не здатні до тривалої м’язової напруги [10]. 
Діти молодшого дошкільного віку ще не володіють чіткими рухами при ходьбі: вони не можуть ритмічно бігати, часто втрачають рівновагу, падають. Багато хто з них погано відштовхуються від підлоги чи землі, бігають, спираючись на всю стопу. Вони не можуть підняти своє тіло навіть на невелику висоту, тому їм ще недоступні стрибки у висоту, через перешкоди і стрибки на одній нозі. Дошкільнята цього віку охоче грають з м’ячем, проте руху їх ще недостатньо узгоджені, окомір не розвинений: їм важко ловити м’яч. Вони швидко втомлюються від різноманітних рухів, відволікаються [10]. 
До 4,5-5 років рухи дітей стають більш координованими: вони опановують стрибки, перестрибування через перешкоди, ловлю м’яча. У 6-річних з’являється легкість, біг стає ритмічним, зменшуються бічні розгойдування; вони стрибають у висоту, довжину, через перешкоди, освоюють метання м’яча в ціль, починає розвиватися окомір. У дітей старшого дошкільного віку в порівнянні з молодшим тіло є міцнішим, розвиток мускулатури пропорційніший. У них поступово доводяться до автоматизму основні рухи в ходьбі та бігу, покращується узгодженість рухів, помітно підвищується здатність до ручної праці. Завдяки більшої стійкості тіла дитині стають доступнішими найпростіші вправи з рівноваги, бігу на спритність. Діти стають значно витривалішими, проте їм потрібно частіше міняти початкові положення та урізноманітнити рухи. Їх діяльність у цьому віці поступово наповнюється змістом і стає більш свідомою [43]. 
Багато вчених в галузі фізичної культури і спорту вважають, що метою фізичного виховання підростаючого покоління є формування основ фізичної і духовної культури особистості, підвищення ресурсів здоров’я як системи цінностей, активно і довгостроково реалізованих у здоровому способі життя [33].  
Основними завданнями фізичного виховання  дітей дошкільного віку є: 
– формування у дітей усвідомленої потреби в освоєнні цінностей здоров’я, фізичної культури і спорту; 
– природній та індивідуально-прийнятний розвиток фізичного потенціалу, що забезпечує досягнення необхідного і достатнього рівня розвитку фізичних якостей дитини, її рухових вмінь і навичок; 
– загальна фізкультурна освіта дошкільників спрямована на освоєння ними інтелектуальних, технологічних, моральних, етичних та естетичних цінностей фізичної культури; 
– актуалізація знань на рівні початкових навичок проведення самостійних занять. 
Таким чином, ми можемо констатувати, що основними проблемами інноваційних доповнень структури системи фізичного виховання дітей дошкільного віку є: 
а) можливості використання засобів фізичного виховання для оптимізації умов процесу психічного розвитку дітей; 
б) вікові особливості розвитку фізичних якостей та формування основних рухів дошкільнят; 
в) методологічні проблеми фізичного виховання в дитячих дошкільних установах; 
г) організаційно-змістовні основи підготовки фахівців з дошкільного фізичного виховання.
У дошкільному дитинстві закладаються основи здоров’я, виховуються основні риси особистості людини. Сім’я, дошкільні заклади мають створити сприятливі умови для оптимального фізичного розвитку дитини, отримання знань про людський організм, опанування санітарно-гігієнічних навичок. Дитина повинна поступово вчитися бути творцем досконалості свого тіла, здоров’я. Міцне здоров’я є запорукою розвитку дитини в інших особистісних аспектах. У перші шість-сім років фізичне виховання є основою всебічного розвитку дитини.
Система дошкільних установ має широкі й різноманітні можливості для забезпечення реалізації таких завдань фізичного виховання дошкільників: 
– зміцнення здоров’я;
– забезпечення гармонійного розвитку організму; 
– розвиток рухових умінь, навичок і фізичних якостей (сили, спритності, витривалості, гнучкості тощо); 
– підвищення фізичної та розумової працездатності;
– загартування організму;
– прищеплення культурно-гігієнічних навичок, формування уявлень про здоровий спосіб життя;
– виховання потреби у заняттях фізичною культурою і спортом [18, 63].
Отже, фізичне виховання сприяє повноцінному фізичному розвитку дитини, підвищенню рівня функціональних та адаптаційних можливостей організму.
Фізичне виховання пов’язане з іншими виховними аспектами, оскільки, як зауважував В. О. Сухомлинський, турбота про здоров’я дитини є не просто комплексом санітарно-гігієнічних норм і правил, а передусім турботою про гармонійну повноту всіх її фізичних і духовних сил [57]. 
Стан здоров’я дитини є передумовою її успіху в будь-якій діяльності, адже повноцінний фізичний розвиток забезпечує загальну високу працездатність організму. Рухова діяльність сприяє розвитку системи аналізаторів, активізує роботу органів чуття, прискорює розвиток мовлення, допомагає формуванню розумових дій. Дитина вправляється у пізнанні навколишнього світу, у неї розвиваються просторові уявлення, розширюється кругозір. Заняття фізичною культурою і спортом загартовують її волю, активізують емоційну сферу [15, 52, 20]. 
Правильна організація фізичного виховання дітей сприяє пробудженню у них інтересу до рухової активності взагалі, а також до конкретних видів фізичних вправ. Розвиток інтересу до рухів відбувається на основі життєвої потреби дитини бути сильною, сміливою, спритною [36, 37]. 
Засвоюючи правила гігієни, дитина набуває навичок культури поведінки, а організація фізкультурних занять з яскравим інвентарем, іграшками, у відповідному одязі розвиває естетичні почуття [60]. 
Рухова діяльність у процесі фізичного виховання готує дитину до трудової діяльності. На фізкультурних заняттях, під час ранкової гімнастики виховується дисциплінованість, виробляється прагнення досягти успіху, наполегливість. Успішна рухова діяльність у колективі однолітків, позитивна оцінка зусиль дитини дорослими, самоаналіз якості виконання вправ, радість співучасті у рухливих іграх — усе це сприяє розвитку емоційно-почуттєвої сфери.
Здорова, фізично розвинена дитина, як правило, вірить у свої сили, бадьора, життєрадісна, повніше опановує принципи шляхетної поведінки у взаємодії з однолітками і дорослими, дбає про гармонійність свого буття, уважна до інших людей [23, 46]. 
Один з основоположників гігієни і теорії фізичного виховання, лікар, анатом і педагог П.Ф. Лесгафт розробив систему фізичного виховання дітей, засновану на антропології – науці про людський організм. Його періодизація дошкільного дитинства ґрунтувалася на таких проявах досягнень дитини у фізичному розвитку, як перехід із лежачого положення у сидяче, поява молочних зубів тощо.  Систему фізичного виховання він підпорядкував закономірностям анатомії і фізіології. Наукова концепція фізичного виховання П.Ф. Лесгафта заснована на зв’язку фізичних і духовних сил людини, провідній ролі свідомого оволодіння фізичними вправами. Розроблена методика поетапного оволодіння рухами свого тіла: від вивчення правильних рухів через поступове збільшення напруження до оволодіння орієнтуванням у часі і просторі [38]. 
Цілісну систему фізичного виховання дітей дошкільного віку розробив Е. Вільчковський; проблема забезпечення рухового режиму в дошкільному закладі досліджена Т. Дмитренко, Н. Денисенко; удосконалення основних рухів під час різних форм організації фізичного виховання – Г. Шалигіною, О. Богініч [8, 19, 20].
Фізичне виховання дітей дошкільного віку вирішує багато загальновиховних завдань. Фізичні вправи сприяють пізнанню навколишнього світу, розвитку органів чуття, координації рухів, морально-вольових якостей (сміливості, відповідальності, наполегливості тощо). Загартувальні процедури, оволодіння рухами, участь у рухливих і спортивних іграх виховують цілеспрямованість, самостійність, формують уміння управляти своєю поведінкою і своїм тілом. Колективні ігри допомагають вихованню дружніх і товариських стосунків, налаштованості на спільні дії, розвивають уміння взаємодіяти, адекватно оцінювати ситуацію, себе і партнерів. Відчуття краси і доцільності рухів тіла, звичка до чистоти й акуратності сприяють вихованню естетичних почуттів [8].
Проте фізичне виховання дітей не може бути спонтанним, безсистемним, закостенілим щодо використовуваних форм і методів. Організація його має відбуватися за дотримання таких умов:
– охорона нервової системи дитини, раціональне чергування активної діяльності та відпочинку, гігієна денного і нічного сну;
– наявність сприятливих умов для постійного позитивного емоційного стану, відсутність чинників, які пригнічують нервову систему дитини;
– планування й утримання відповідно до санітарно-гігієнічних норм приміщень дитячого садка і майданчика, обладнання фізкультурного залу, достатня кількість необхідного для кожного віку дітей спортивного інвентарю та іграшок [1, 10, 19].
Програми виховання і навчання у дошкільних закладах України визначають конкретні завдання і зміст роботи з фізичного виховання дітей кожної вікової групи.
У фізичному вихованні дошкільників важливо дотримуватися принципу індивідуалізації та диференціації. У дитячих садках фізкультурно-оздоровчого типу виправданим є функціонування: групи загального типу; фізкультурно-оздоровчої групи, що дає змогу враховувати інтереси та здібності дітей щодо оволодіння різними фізичними вправами; групи дітей, які за станом здоров’я належать до підготовчої медичної групи; групи, вихованці якої мають певні порушення у стані здоров’я (спеціальні медичні групи), порушення опорно-рухового апарату; спортивні секції; фізкультурні гуртки; центри здоров’я та реабілітації.

Організм дітей дошкільного віку ще характеризується цілим рядом відмінностей від організму дорослої людини. Проте протягом саме цього періоду відбуваються найбільш значні у постнатльному онтогенезі перебудови у організмі дитини, що дозволяють їй оволодіти цілим спектром рухових навиків, мовою, навичками поведінки у колективі. Проте морфологічні та функціональні особливості організму вимагають особливих підході до застосування засобів фізичного виховання.
1.2 Особливості розвитку рухових здібностей дітей дошкільного віку

В процесі розвитку опорно-рухового апарату змінюються рухові якості м’язів, такі як швидкість, сила, спритність, витривалість. Для дітей дошкільного віку характерні певні особливості розвитку цих якостей, а також деякі інші особливості організації рухової діяльності.

Діти дошкільного віку дуже збудливі, проте їхня працездатність знаходиться на низькому рівні. Для них характерна швидка втомлюваність. Тому під час організації занять слід уникати довгих монотонних пояснень, тривалих і монотонних завдань. Час довільного утримання уваги дітей 5-7 років – 15-20 хв. Недостатнім є і відчуття часу. Так, 30-секундний інтервал точно відтворюють лише 22% дітей віком 6 років. У 2-3 роки дитина у зв’язку з поганим розвитком мовної регуляції рухів не може точно виконувати рухи у відповідь на усні команди. Ця здатність формується пізніше – до 4-5 років. Здатність до екстраполяції у дитини 3-4 р. практично відсутня, починає з’являтись у 5-6 років. Таким дітям складно точно зупинити біг біля вказаного предмета, зловити м’яч у дальній точці траєкторії руху і ін. [5, 42]. 
До 6-7 років діти не здатні здійснювати тонкі точні рухи у максимально короткий час. Просторова, а за нею і часова точність рухів розвивається пізніше. Особливо важливим є точне дозування навантажень, оскільки у дітей цього віку недостатньо розвинутим є відчуття втоми. Вони погано оцінюють зміни у внутрішньому середовищі організму і не досить адекватно описують ці зміни. Усі ці особливості слід враховувати під час організації занять.

У зв’язку із повільним зростанням лабільності нервових центрів і рухливості нервових процесів у дошкільному віці основні показники швидкості, такі як ЧРР, швидкість поодиноких рухів, темп рухів, знаходяться на невисокому рівні [42]. 

Сила м’язів у дошкільному віці зростає помірно. ЇЇ розвиток пов’язаний із збільшенням товщини м’язових волокон, загальним збільшенням м’язової маси. У дошкільному віці сила м’язів тулуба перевищує силу м’язів кінцівок. За період від 4 до 7 років сила зростає приблизно у 1,5 рази. Сила м’язів у віці 4-5 та 6-7 років становить 15-20% від такої дорослого. Наприклад, станова сила зростає від 18 до 29 кг, сила правої руки – від 7 до 12 кг. Особливістю у дошкільнят є переважання сили м’язів-згиначів над розгиначами, що призводить до труднощів в утриманні повністю випрямленої пози тіла. Відсутність сильно розвинутого м’язового корсету у цьому віці може призвести до порушень постави, форми склепінь стопи. Показники вибухової сили у цьому віці також невеликі. Так, висота стрибка у 4 роки становить 14 см, а у 5-6 років – 25см [63].

Загальна витривалість є невисокою. Дошкільникам не рекомендовані статичні зусилля, оскільки вони супроводжуються несприятливими реакціями серцево-судинної системи і тривалим періодом відновлення.

Протягом усього дошкільного віку добре розвинена гнучкість. Протягом усього дошкільного періоду діти характеризуються високою руховою активністю, яка є передумовою нормального розвитку. При цьому у 18% дітей спостерігається м’язова гіпотонія, понижена рухова активність, вони не готові до навчання у школі у 6 років. Профілактикою таких явищ є чітко дозована фізична активність. У цьому віці слід застосовувати наочні методи навчання, широко використовувати ігри, естафети, намагатись розвивати діяльність рук та привчати дітей до словесних інструкцій. Слід застосовувати навантаження помірної інтенсивності (50% від макс.) [58, 63, 16].
В основу методики розвитку рухових якостей (як і навичок) покладено можливості та здатність організму до накопичувальної адаптації, в процесі якої під впливом дій, які регулярно повторюються, відбувається точне пристосування до характеру та сили дій, підвищення функціональних можливостей організму у цьому конкретному напрямку [10].
Ефект накопичувальної адаптації виникає за умови повторення з достатньою частотою дій оптимальної величини.
Схема побудови алгоритму методики розвитку рухових якостей:  постановка педагогічної задачі (яку якість розвивати) і видів потреб (оздоровчі, спортивні); вибір відповідних вправ;  добір адекватних методів;  визначення місця вправ в окремому занятті; o визначення тривалості періоду та необхідної кількості тренувальних занять; визначення загальної величини тренувальних навантажень та їх динаміки у відповідності з закономірностями адаптації до тренувальних навантажень.
Перелічені параметри зовнішнього навантаження є регуляторами і визначають характер і ефективність пристосувальних (термінових і накопичувальних) реакцій організму [11].
Цілеспрямований розвиток рухових якостей повинен починатися у дошкільному віці. Тільки за цієї умови можна забезпечити необхідну загально-фізичну підготовленість дитини. Процес розвитку рухових якостей у дошкільників здійснюється відповідно до морфологічних особливостей та можливостей функціонування їхнього організму. При цьому необхідний диференційований підхід, який враховує вік, стан здоров’я, рухову підготовленість, а також особливості психіки дітей 3–6 років.
На думку деяких науковців (В.М. Заціорський, В.П. Філін, Е.М. Вавілова, Е.С., Вільчковський та ін.), найбільш ефективними для покращення загально-фізичної підготовки дітей є застосування вправ, виконання яких вимагає проявів швидкості, сили та спритності у порівнянні з засобами, які спрямовано лише на розвиток однієї з вищеназваних якостей. Рухові якості мають певну залежність одне від одного у процесі свого розвитку, тому що є функцією одного й того самого нервово-м’язового апарата і відображають вікові та статеві особливості організму дітей [8, 9].
Система засобів фізичного виховання передбачає реалізацію принципу всебічного розвитку особистості дитини, що обумовлює різнобічний вплив на різні сторони її рухової функції, включаючи комплексний розвиток усіх рухових якостей. Виконання основних рухів, загальнорозвиваючих вправ, участь у рухливих іграх, вимагає від дітей одночасного прояву різних рухових якостей. Наприклад, стрибки у довжину і висоту з розбігу розвивають швидкість, силу, спритність, а біг під час різноманітних рухливих ігор – ті ж самі якості та швидкісну витривалість; метання предметів у ціль – силу та спритність. Оптимальні показники у будь-якому виді рухових якостей можуть бути досягнуті лише при певному рівні розвитку інших якостей.
Педагогічний вплив на розвиток тих чи інших якостей забезпечується правильним добором фізичних вправ та методикою їх проведення. Так, завдання для старших дошкільників стрибнути з місця якомога далі сприяє формуванню у них швидкісносилових якостей; коли ж дітям пропонують приземлитися в обумовленому місці (на синю, жовту чи зелену стрічки, розташовані на відстані 40, 60, 80 см від місця відштовхування), то тут акцент робиться вже на розвитку спритності, тобто вмінні співвідносити м’язові зусилля з вимогою вихователя [20].
Здійснюючи комплексний підхід до різнобічної фізичної підготовки дошкільників, більшу увагу у цей період необхідно приділяти розвитку швидкості, спритності та гнучкості, тобто тих якостей, які найбільш активно розвиваються у дошкільному віці.
Природний розвиток систем організму дітей має чітку послідовність і циклічність: етапи прискореного розвитку періодично змінюються фазами уповільненого розвитку.
В наукових дослідженнях та досвіді праці встановлено, що організм дітей у зазначені фази, етапи по-різному реагує на засоби фізичного виховання. Одні і ті ж самі методи за однаковим обсягом і інтенсивністю фізичного навантаження можуть дати різний педагогічний ефект. Він підвищується в період природного вікового прискорення темпів розвитку тієї або іншої рухової якості. Ось чому періоди прискореного розвитку тих чи інших рухових якостей називають чутливими (або сенситивними), а також  сприятливими (або продуктивними). Ефективність фізичного виховання дошкільнят залежить від того, наскільки широко використовуються особливо сприятливі можливості для впливу на розвиток рухових якостей в саме ці чутливі періоди. Рухові якості, нереалізовані в межах певного вікового періоду, в пізнішому віці можуть бути розвинуті шляхом триваліших вправ, іноді з меншою повнотою, або не можуть бути вдосконалені взагалі [25].
В роботі з розвитку рухових якостей необхідно враховувати особливості індивідуального та вікового розвитку дитини. Якщо спрямований розвиток рухових якостей здійснюється в період прискореного вікового розвитку та педагогічний ефект виявляється значно вищим, ніж у період уповільненого зростання. Тому доцільно здійснювати спрямований розвиток тих або інших рухових якостей у дітей в ті вікові періоди, коли спостерігаються найбільш інтенсивне вікове їх зростання .
Розвиток фізичних якостей здійснюється у процесі навчання дітей рухових дій, в єдності з формуванням рухових навичок. Це не виключає потреби ставити спеціальні завдання з розвитку фізичних якостей, як для окремого уроку, так і для серії.
Систематично вивчаючи фізичну підготовленість дітей можна визначити над якою якістю треба працювати. Тоді ставляться завдання і добираються фізичні вправи.
Завдання з розвитку фізичних якостей від уроку до уроку змінюється не так динамічно, як при навчанні техніці фізичних вправ. Дуже часто одне і те завдання розраховано на цілу серію уроків. Формулювання завдань може бути таким – cприяти розвитку витривалості, бистроти або сили під час виконання певних вправ.
Вправи для розвитку рухових якостей у плані уроку можуть бути подані у вигляді як окремих вправ так і комплексів, побудованих таким чином, щоб їхній вплив рівномірно розподілявся між найбільшими м’язевими групами організму; розгинаючі ї згинаючі тулуба, розгинаючі рук, ніг, великі грудні м’язи та інші. Ці найважливіші м’язові групи визначають рівень розвитку «загальної сили», швидкості рухів та інших якісних сторін рухової діяльності. З метою підтримання інтересу до виконання комплексу вправ слід періодично змінювати одні вправи комплексу іншими. Необхідно чітко визначити дозування, звернути увагу на організаційно-методичні вказівки [30].
До методів удосконалення i закріплення рухових дій та розвитку рухових якостей належать ігровий, змагальний методи та метод строго регламентованої вправи [43].
Ігровий метод. Ігри виступають, як зaciб фізичного виховання.
Змагальний метод. Змагальна діяльність сприяє вихованню і вчить максимально проявляти фізичні і психічні сили, в повній мірі реалізувати свій руховий потенціал.
Методи строго регломентованої вправи (тренування) побудовані на закономірностях чергування рухової активності і відпочинку, напруження і розслаблення, співвідношення між обсягом виконаної роботи та її інтенсивністю.
Характерною ознакою цієї групи методів є чітка регламентація їх структури і змісту. Регламентація за структурою полягає у наявності або відсутності інтервалів для відпочинку у процесі застосування цього методу при вирішенні конкретного педагогічного завдання.
Такий характер структури виконання завдання дає підстави класифікувати методи тренування на три групи: метод безперервної вправи, методи інтервальної (повторної) вправи та метод комбінованої вправи.
У кожному із наведених методів роботу можна виконувати з рівномірним навантаженням (наприклад, швидкістю) та змінювати його, поступово збільшуючи, зменшуючи або варіюючи. Величина навантаження також і суттєво залежить від тривалості та характеру відпочинку. Названі параметри визначають зміст виконаної роботи.
Отже, за змістом методи тренування поділяються на методи: рівномірної (стандартизованої), прогресуючої, регресуючої та варіативної вправи.
Специфічною організаційно-методичною формою методу комбінованої вправи є метод колового тренування.
Особливості методики розвитку рухових якостей: бистроти, сили, витривалості, спритності, гнучкості.
Швидкість (бистрота) – це здатність людини виконувати різноманітні дії (фізичні вправи, трудові операції) у мінімальний для даних умов відрізок часу. Дошкільний вік найсприятливіший для розвитку швидкості. Це пов’язано з особливостями їхнього організму, зокрема нервової системи (підвищена чуттєвість, швидка зміна процесів збудження і гальмування, поступове підвищення функціональної рухливості і збуджуваності нервово-м’язевого апарату, інтенсивний розвиток здібностей до виконання швидкісних рухів окремими частинами тіла) [33].
Виконання рухів з максимальною швидкістю значною мірою залежить від розвитку інших якостей (спритності, сили, гнучкості). Тому розвиток швидкості у дошкільників пов’язаний з удосконаленням усього комплексу рухових якостей.
Відповідно до особливостей прояву швидкості у дошкільників виділяють два основних завдання: розвивати здатність швидко реагувати на сигнал (швидкий початок руху); сприяти підтриманню високого темпу (частота) рухів.
У дошкільний період важливо використовувати різноманітні засоби, які сприяють розвитку швидкості, їх основна мета – охопити різні м’язові групи, які беруть участь у виконанні рухів; удосконалювати регуляторну діяльність центральної нервової системи.
Розвитку швидкості сприяють вправи, що виконуються з максимальною динамікою. Тому для розвитку цієї якості варто добирати ті рухи, що діти попередньо засвоїли. Тоді основна увага та зусилля дитини концентруватимуться не на способі, а на швидкості виконання рухової дії. При цьому розвиток швидкості досягається за 5 естафетного характеру старші дошкільники часто виконують біг «човниковим» способом (15–20 м в один і другий бік). У більшості дітей швидкість наприкінці дистанції не зменшується, а пульс після подолання її відновлюється до вихідних величин у межах 2–3 хв. Зазначену паузу можна вважати оптимальною для відпочинку дітей після виконання вправ даної інтенсивності.
Частота повторюваності бігу у дошкільників від 3 до 4 років – три-чотири рази, у старших – три-п’ять разів. Біг з вищою за середню швидкістю рекомендується для дітей 3– 4 років у межах 20–25 сек., дітям 5–6 років – 30–35 сек.
Одним з важливих компонентів даної якості є швидкість рухової реакції дитини. Вона часто використовується у повсякденному житті дитини, коли необхідно швидко відреагувати на раптову ситуацію та прийняти правильне рішення: негайно зупинитися, прискорити рух, змінити його напрям та ін. [39].
До найпоширеніших методів розвитку швидкості реакції у дошкільників відносять багаторазові повторення рухових дій за раптовим сигналом чи зміною ситуації.
Наприклад, початок бігу за сигналом вихователя (змах прапорцем, рукою, мовна команда), зміна руху за командою вихователя, раптова зупинка під час ходьби або бігу за музичним акордом. Більшість рухливих ігор, пов’язаних з динамічними вправами (біг, стрибки, метання), сприяють удосконаленню рухової реакції дітей, бо тут постійно виникають нестандартні ситуації, у яких потрібно швидко орієнтуватися.
У дітей старших вікових груп розвитку швидкості сприяє застосування змагального методу у процесі проведення занять з фізкультури та рухливих ігор.
Елементи змагання викликають у них емоційне піднесення, сприяють мобілізації своїх потенціальних можливостей у виконанні рухових дій через бажання перемогти. Оскільки у процесі змагань дитина максимально проявляє швидкість реакції, точність і швидкість рухів, застосування зазначеного методу підвищує результативність розвитку даної якості.
Таким чином, широке використання різноманітних рухових дій швидкісного характеру у процесі ранкової гімнастики та на заняттях з фізичної культури, систематичне проведення рухливих ігор з елементами змагань створюють оптимальні умови для розвитку швидкості у дошкільників усіх вікових груп [39].
Гнучкість – це здатність виконувати рухи з найбільшою амплітудою. У дітей дошкільного віку є всі передумови для успішного розвитку гнучкості. Морфологічні особливості опорно-рухового апарату (висока еластичність м’язів, рухливість хребетного стовбура) сприяють підвищенню ефективності вправ для розвитку цієї якості.
У процесі розвитку гнучкості у дітей дошкільного віку ставиться завдання – покращити рухливість суглобів та еластичність м’язово-зв’язкового апарату для створення необхідних передумов в оволодінні різними руховими діями. Розвиваючи гнучкість у дошкільників, слід дотримуватися певної міри, чітко дозувати навантаження і не прагнути до надмірного розтягування м’язів та зв’язок. Рухи на розтягування виконуються з поступовим збільшенням амплітуди, так, щоб не викликати больових відчуттів.
Слід бути особливо обережними під час виконання вправ, спрямованих на збільшення рухливості хребетного стовпа та плечових суглобів, бо ці ланки опорно-рухового апарата при різних рухах з максимальною амплітудою в суглобах можуть бути травмовані у дітей. Із всіх зчленувань опорно-рухового апарату найбільш легко в цей період витримують навантаження тазостегнові та гомілковостопні суглоби. Тому насамперед потрібно розвивати рухливість цих суглобів [30].
Для оптимального розвитку гнучкості у дітей 3-6 років використовують вправи, що сприяють розтягуванню м’язів і зв’язок опорно-рухового апарату. Вони виконуються з великою амплітудою, і максимальний ефект дають за умови систематичного застосування їх у комплексах ранкової гімнастики, фізкультурних хвилинок, на заняттях з фізичної культури. Найраціональніші тут пружні (нахили і випрямлення тулуба, напівприсідання) та махові рухи (верхніми і нижніми кінцівками) з різних вихідних положень.
При виконанні цих вправ дітям бажано давати (враховуючи їх вік і підготовленість) певну цільову установку. Це підвищує активність дошкільників усіх вікових груп, стимулює їх свідоміше виявляти свої рухові здібності.
Важливу роль при цьому відіграє зоровий аналізатор, який дозволяє дитині бачити досягнуту нею амплітуду рухів, більш точно контролювати їх і мати чітке уявлення про ступені досягнення поставленої мети. Загальнорозвиваючі вправи з таким завданням визначають більшу амплітуду рухів, тому ефективність використання їх для розвитку гнучкості буде значно вища.
Окрім загальнорозвиваючих вправ, удосконаленню гнучкості сприяють стрибки, метання, лазіння, танцювальні рухи під музичний супровід. Однак необхідно врахувати, що рухливість суглобів збільшується при підвищенні температури м’язів. Тому перед вправами на гнучкість слід виконати рухи, що допомагають розігріти основні м’язові групи тулуба і кінцівок. Для вдосконалення рухливості у суглобах неабияку роль відіграє час доби. Дослідження свідчать: протягом дня амплітуда рухів змінюється і найбільші її величини характерні для 10-11 ранку, а також 15-16 год. дня.
Таким чином, вправи на розтягування у дошкільників застосовуються в основному в активному руховому режимі. При цьому слід пам’ятати, що розвиток гнучкості не повинен приводити до порушень постави дітей [48].
Сила – це здатність людини подолати зовнішній опір або протидіяти йому за рахунок м’язових зусиль.
У цьому віці мова йде не стільки про абсолютні показники сили, як про відносні.
Доцільно вести мову не про розвиток сили у дошкільників, а про прагнення до гармонійного розвитку сили різних м’язових груп (особливо, найслабкіших із них: м’язів черевного пресу, м’язів-розгиначів тулуба).
Рівномірний розвиток усієї мускулатури надзвичайно важливий для формування правильної постави. Необхідно зміцнювати м’язи, що підтримують хребет (шиї, спини, живота). З цією метою корисно виконувати вправи лежачи, в упорі на колінах, повзання, лазіння, нахили і повороти, а також вправи в рівновазі.
Темпи збільшення сили і періоди активного її розвитку у дошкільників тісно пов’язані з морфологічними та біохімічними змінами, які відбуваються у процесі росту кістково-м’язового апарата дітей 3–6 років. Враховуючи х можливості, виділяють два основні завдання: гармонійне зміцнення всіх м’язових груп ОРА дітей; розвиток здатності раціонально проявляти м’язові зусилля, враховуючи різноманітні умови рухової діяльності.
Засоби розвитку силових здібностей дітей поділяються на дві групи:  вправи із зовнішнім опором, викликані масою предметів, що кидають або штовхають; вправи, обтяжені вагою власного тіла (повзання, лазіння, стрибки).
Розвиток сили відбувається за рахунок виконання вправ динамічного характеру, які мають швидкісно-силову спрямованість, з обмеженням статичних компонентів. Однак, слід уникати великих напружень при виконанні фізичних вправ, тривалих статичних поз, однобічного навантаження.
Розвитку сили у дітей 3–6 років сприяють вправи з короткочасним напруженням динамічного й часткового статичного характеру (перелізання, виси та ін.). Особливо корисні вправи, які мають різнобічний вплив на зміцнення м’язових груп всього рухового апарата. До них відносять: різноманітні види стрибків (у висоту, довжину з місця та розбігу), метання предметів на дальність, лазіння по гімнастичній стінці та ін. А також рухливі ігри, де діти виконують ці рухові дії [8].
Для локального розвитку м’язових груп широко застосовуються загальнорозвиваючі вправи. З дітьми 3–6 років, особливо старших груп, доцільно застосовувати вправи з обтяженням невеликою вагою (гімнастичні палиці, м’ячі, обручі). Незначні м’язові зусилля у зв’язку з виконанням даних вправ не викликають перенапруження та затримки дихання у дітей і тому можуть бути рекомендовані для дошкільників.
Виходячи з анатомо-фізіологічних особливостей дитячого організму, у даному віці переважний вплив потрібно чинити на ті м’язові групи, розвиток яких менш за все стимулюється у повсякденному житті. До цих груп відносять: косі м’язи тулуба, живота, верхніх кінцівок, задньої поверхні стегна.
Враховуючи, що при одноманітній та тривалій м’язовій діяльності у дошкільників виникає охоронне гальмування, їм необхідно урізноманітнювати зміст засобів та дотримуватися оптимального дозування фізичних. Внаслідок цього у розвитку м’язової сили доцільно застосовувати вправи, які мають для дітей певний інтерес, прагнути до більш частої їх зміни [10].
Для підготовки дітей до виконання цих вправ краще використовувати метод швидкісного виконання вправи.
Для розвитку статичної витривалості доцільно використовувати вправи з достатньо тривалим утриманням певних поз: виси, упори, стояти на носках, рівновага на одній позі.
Розвиваючи м’язову силу у дітей дошкільного віку, необхідно особливу увагу приділяти підвищенню їх рухової активності під час прогулянок та занять з фізичної культури (збільшення моторної щільності), що є необхідною умовою для комплексного розвитку всіх рухових якостей в даний віковий період.
Витривалість – здатність людини до тривалого виконання динамічної роботи на необхідному рівні інтенсивності та здатність протистояти втомі.
Розвиток витривалості на відміну від інших рухових якостей вимагає особливого підходу у зв’язку з певною небезпекою, викликаною негативним впливом великих навантажень на організм дітей 3–6 років. У дитячому віці значна частина енергетичних ресурсів витрачається на розвиток дитини і дуже великі фізичні навантаження можуть негативно позначитися на його організмі.
Рівень витривалості має тісний зв’язок з працездатністю організму людини, тому стимулювання розвитку даної якості у дошкільні роки створює певні передумови для підготовки дитини до школи, більш успішного подолання навчальних навантажень, меншої стомлюваності під час уроків і відповідно кращого засвоєння знань з загальнорозвиваючих предметів.
Основні завдання розвитку витривалості у дошкільників: сприяти узгодженій функціональній діяльності серцево-судинної та дихальної систем, поступово вдосконалюючи їх і пристосовуючи до тривалого виконання вправ помірної інтенсивності; сприяти вихованню вольових якостей;  виробляти вміння розподіляти свої сили у часі і просторі [9].
Протягом дошкільного віку у дітей відбувається інтенсивне збільшення витривалості (у хлопчиків на 55%, у хлопчиків на 75%). Результати статичної витривалості у хлопчиків усіх вікових груп вищі, ніж у хлопчиків. З віком ця різниця у показниках витривалості збільшується.
У дітей 3–6 років доцільно розвивати витривалість до праці помірної та перемінної інтенсивності. При цьому фізичні навантаження повинні суворо відповідати анатомофізіологічним особливостям організму дитини. Розвиток загальної витривалості повинен розглядатися як фактор, що сприяє природному становленню даної якості, зміцненню здоров’я та підвищенню працездатності організму дошкільників.
Найбільш поширеним засобом розвитку витривалості у дошкільників є загально-розвиваючі вправи. Однак під час використання даних вправ необхідно дотримуватися оптимальних інтервалів для відпочинку між їх виконанням. Незначні паузи (15–20 сек.), необхідні для зміни вихідного положення та нагадування наступної вправи, дозволяють дошкільникам здійснювати рухову діяльність при високій активності серцевосудинної та дихальної систем [14].
Підвищення моторної щільності занять з фізичної культури, оптимальне дозування вправ позитивно впливають на розвиток витривалості у дітей всіх вікових груп. Тривалість пауз між виконанням основних рухів у процесі занять повинна бути 30–40 сек. Після вправ середньої та низької інтенсивності і 1,5–2 хв після вправ високої інтенсивності.
Циклічні рухи (ходьба, біг, пересування на лижах та ін.), рухливі ігри з елементами бігу, стрибків, лазіння сприяють удосконаленню функцій серцево-судинної та дихальної систем, підвищують фізичну працездатність та забезпечують розвиток загальної витривалості у дитини. З метою розвитку даної якості у дітей 3-6 років доцільно використовувати рухливі ігри, у яких короткочасно повторюються дії сюжетного характеру.
Окрім вищезазначених засобів, значний ефект для розвитку загальної витривалості мають вправи спортивного характеру: ходьба на лижах, катання на ковзанах, плавання, їзда на велосипеді та ін.
Виконання цих рухів відбувається в помірному та рівномірному темпі, що повністю відповідає можливостям дитячого організму.
Спритність – це здатність людини чітко виконувати рухи у складних координаційних умовах. Координаційна складність рухових дій є одним з основних критеріїв спритності. До другого критерію відносять точність рухів, до якого входить точність просторових, часових та силових характеристик.
Рівень розвитку спритності у дошкільників має пряму залежність від обсягу раніше сформованих вмінь та навичок, оскільки збільшення арсеналу різноманітних рухів позитивно впливає на функціональні можливості їхнього рухового аналізатора. Таким чином, чим краща рухова координація дитини, тим швидше вона засвоює будь-який рух і тим вищий у неї рівень розвитку спритності [20, 41].
Завдання розвитку спритності: сприяти оволодінню руховими вміннями у різних видах вправ; розвивати здатність виконувати вправи в різних умовах (ускладнених або змінюваних).
Існує декілька напрямків у розвитку спритності дошкільників.
Використання різноманітних вправ за умови, що вони мають елементи новизни, стимулюють удосконалення даної якості. У цьому випадку рекомендується під час виконання загально-розвиваючих вправ частіше змінювати вихідні положення, запобігати стандартним (одноманітним) повторенням, частіше використовувати вправи з предметами, особливо у старших групах.
Слід ширше застосовувати вправи, які покращують сприймання дитиною своїх рухів та положень тіла, диференціацію м’язових відчуттів, бо на цій основі у дітей формується вміння керувати руховими діями. З цією метою дітям пропонують виконувати вправи з  6 конкретним руховим завданням (цільовою настановою), точно дотримуватися напрямку, амплітуди, швидкості та величини м’язових зусиль. Це дає можливість «відчути»  рухи при першому їх виконанні, а потім повторити таким самим способом зі зміною цільової настанови (наприклад, місце приземлення у стрибках у глибину змінюється) [33].
Цінність даних вправ в тому, що умови їх виконання постійно варіюють, все це обумовлює формування пластичної навички, більшого її пристосування до обставин, що змінюються.
Одним із проявів спритності є вміння зберігати рівновагу в статичному положенні та під час руху. Основними вправами для формування рівноваги є ходьба по лаві й колоді різними способами, ходьба на лижах, катання на ковзанах та велосипеді, а також загально-розвиваючі вправи.
Удосконаленню керування своїми руховими діями сприяють вправи, виконання яких вимагає чіткої регуляції рухів у просторі та часі, регуляції м’язових зусиль. У цих вправах для дитини очевидний зв’язок між характером рухів (напрямком, швидкістю, тривалістю та ін.) та його результатом. Наприклад, до них відносяться прокачування м’яча у «ворітця», влучання м’яча в ціль, різноманітні вправи з м’ячем («школа м’яча») та ін. Цьому також сприяють ігри естафетного характеру з подоланням перешкод (пролізання в обруч, підлізання під дугу), з перекиданням та ловленням м’яча. Результативність подібних вправ та ігор залежить від чіткості довільного регулювання рухових дій та швидкості їх виконання, що вдосконалює спритність дітей [39].
Розвитку спритності сприяє виконання деяких рухових дій в різні боки, а також правою та лівою рукою. При навчанні більш складних за координацією рухів діти спочатку виконують їх в один бік, а потім після оволодіння вправами – в інший бік.
Координаційне ускладнення вправ, підвищення вимог до точності їх виконання – один з важливих шляхів розвитку спритності. У кожній наступній віковій групі, враховуючи збільшення координаційних можливостей дітей, вимоги до якості виконання рухів постійно підвищуються. Від дитини вимагають більш чіткого виконання стрибків, метань, вправ у рівновазі та лазінні – тих основних рухів, які мають певну технічну складність.
Ефективним засобом розвитку спритності у дітей є виконання вправ з раптово зміненими ситуаціями, з швидким реагуванням на раптові зміни обставин й прийняття відповідно до цього оптимального рішення, яке проявляється в конкретній руховій дії. Найбільшу доцільність при цьому мають рухливі ігри, як універсальний засіб у розвитку різних сторін даної якості. Ігрова діяльність дітей в умовах раптово змінених обставин висуває відповідні вимоги до проявлення комплексу психофізіологічних функцій: сенсомоторні реакції, приймання та переробка інформації, кінестетичні сприйняття, оперативне мислення, увага, процес утворення та удосконалення динамічних стереотипів.
Тому рухливі ігри та вправи спортивного характеру (у старших вікових групах) відносять до найбільш дійових та доступних засобів, які стимулюють розвиток даної якості у дітей 3–6 років.
Вправи зі спритності потребують великої чіткості м’язових відчуттів, напруженої уваги. Їх правильне виконання швидко викликає стомлення, зниження точності параметрів координації рухів. Тому, ці вправи проводять нетривалий час, на початку заняття у підготовчій або першій половині основної частини.
Всі ці засоби фізичної культури показують суттєвий вплив на удосконалення вегетативних функцій та систем організму дитини, підвищують його витривалість до різних м’язових зусиль. Цим створюється певний резерв для підвищення загальної працездатності дітей дошкільного віку [37].
Показники рухових якостей, які постійно змінюються у дошкільників, свідчать про наявність безперервних та неоднакових за темпами процесів формування нервово-м’язової системи організму у взаємозв’язку з морфологічними та біохімічними змінами.
Приріст показників рухових якостей у дітей 3-6 років відбувається стрибкоподібно, у різному темпі. Все це підтверджує необхідність своєчасного та раціонального застосування засобів та методів фізичного виховання дошкільників, які відповідають морфологічним та функціональним можливостям їхнього організму. При цьому необхідний диференційований підхід, який враховує вік, етап здоров’я, рухову підготовленість, а також особливості психіки дітей 3-6 років [19].
Всебічна фізична підготовка дітей дошкільного віку передбачає досягнення оптимального розвитку рухових (фізичних) якостей: швидкості, спритності, гнучкості, витривалості та сили. Рівень їх розвитку значною мірою обумовлює результативність формування навичок рухових дій та успішне їх використання у різноманітних життєвих ситуаціях. Якісна сторона рухових дій має місце в елементарній формі у немовлят у безумовних рефлексах, тобто вона значною мірою «закодована» у людини з моменту її народження.

Розвиток рухових здібностей у дитини відбувається під впливом двох факторів: природно-вікових змін організму (морфологічна та функціональна перебудова) та режиму рухової активності, до якого входить весь комплекс організаційних форм фізичного виховання та його самостійна рухова діяльність.
1.3 Засоби спортивної гімнастики у фізичному вихованні дітей дошкільного віку
Витоки гімнастики спостерігаються зі стародавніх часів, коли різні вправи і танці були спрямовані на показ сили, гнучкості, спритності, сміливості, емоційного підвищення, а пізніше на формування краси статури людини. Саме слово «гімнастика» запозичене з грецької мови і має два значення: «гімнос» – оголений та (грец. Gimnasio) – «гімназіо» –  вправлятися, тренуватися .

Спортивна гімнастика – вид спорту, спрямований на мистецтво рухової діяльності людини на спеціальних пристроях (видах гімнастичного багатоборства), де експертна оцінка (суддівство) визначається в балах за виконання різних по складності гімнастичних елементів, сполучення яких, складає стандартну систему рухів, «комбінацію». Вправи спортивної гімнастики потребують високого рівня здібностей та фізичних якостей і рухової координації, сміливості та виразності [7]. 
Спортивна гімнастика як вид спорту в програмі фізичного виховання представлений вільними вправами і окремими на спортивних снарядах. Вільні вправи – це комбінації різноманітних рухів, в поєднанні з ритмічною музикою, – це є прекрасним засобом естетичного виховання. Велике значення вільних вправ, також, в вихованні швидкості, витривалості, гнучкості, спритності, виразності рухів. Вправи на гімнастичних снарядах – канаті, перекладині, брусах, кільцях, колоді, коні для махів і опорних стрибків, вивчаються на навчальних заняттях в спеціально обладнаному гімнастичному залі. Ці вправи потребують підвищеної дисциплінованості учнів, виконуються із страховкою викладача чи підготовленого учня або самостійно лише після бездоганного засвоєння [6, 55].
Сучасна школа гімнастики базується на теоретичних положеннях і практичних рекомендаціях, що лежать в основі спортивної науки, а також на досягненнях таких наук, як анатомія, фізіологія, медицина, педагогіка, психологія, соціологія, інформатика, фізика і математика. Гімнастика є дисципліною, що еволюціонує, її розвиток йде по висхідної, усе більш і більш складні вправи і композиції складають суть динамічності спортивної гімнастики. Розвиток фізичних і інтелектуальних можливостей людини спирається на системний підхід у рамках будь-якого виду діяльності [26]. 
У процесі підготовки гімнастів, фахівців і тренерів з гімнастиці, методологічно вивірена сукупність знань, прийомів і навичок, науково-обоснована послідовність навчальних програм, є вирішальними факторами для проведення успішної навчально-виховної і тренувальної роботи. Позитивний досвід вітчизняної гімнастичної школи дозволяє сформулювати ряд принципових положень, методичних підходів і засобів і рекомендувати їх у якості таких, які визначають шляхи розвитку гімнастики як спортивної дисципліни. Багаторічний досвід роботи більшості тренерів дає підстави говорити про важливість такого етапу як організації та методики проведення тренувальних занять з дітьми в школі [59].
Характеристика фізичних якостей та їх поєднань у спортивних видах гімнастики. Складна рухова діяльність не виявляє окремих фізичних якостей в їх чистому, ізольованому вигляді. Майже повсюди діє сполучення різних фізичних якостей, однак є такі види, де у змагальній вправі домінує якась одна фізична якість (наприклад, витривалість – біг на довгі дистанції: 10000 м – 42км 195 м., силове триборство – сила окремих м’язових груп). Але підготовка і в цих видах потребує різних вправ та завдань, що вміщують й інші фізичні якості, наприклад витривалість до навантажень [49, 56] 
Спортивні види гімнастики – це настільки різноманітна діяльність, що потребує складних співвідношень між усіма фізичними якостями у різних пропорціях в залежності від гімнастичного елемента, вправи, комбінації та умов змагань. 
Сила в ізольованому вигляді проявляється в статистичному, нерухомому (ізометричному – м’яз не змінює дожини) режимі роботи м’язів у вправах чоловіків на кільцях (напр. «хрест» – горизонтальні упори); у вільних вправах (високий кут в упорі). Близько до ізометричного – підйоми силою з горизонтального вису в горизонтальні упори, «дожимання» з «хреста» в упор. 
Швидкість проявляється у розбігах в оптимальних межах при виконанні опорних стрибків та акробатичних сполучень елементів. 
Швидкісно-силові якості та їх максимальні показники потрібні для відштовхування ногами та руками при виконанні найскладніших вправ: подвійних сальто прямим тілом, також з поворотом на 360º-720º та більш, з яких складені зіскоки у кінці комбінації; акробатичні сполучення.
Витривалість характеризується у гімнастиці як здатність і тренованість для виконання складнішого гімнастичного елементу наприкінці комбінації, як здатність зберігати якісну координацію зусиль. Складовою вимогою є здатність протистояти психологічній напрузі, що збільшується у змаганнях. 
Гнучкість у гімнастиці – це ступінь розвитку рухомості у суглобах, яка забезпечує виконання рухів з підвищеною амплітудою та незвичайних поз – взаєморозтушувань частин тіла (стрибки «кільцем», шпагатом та ін.). 

Спритність у гімнастичних видах проявляється у межах, які забезпечують самостраховку та навчання технічній вдосконаленості вправ. Відсутність зміни ситуації та дефіциту часу, виконання вправ типу стандартних комбінацій значно змінює у гімнастиці поняття спритності, однак без розвитку цієї рухової якості неможливі високі досягнення. 
Рухова координація забезпечує форму рухів та зусиль, буває одномоментною та послідовною для різних м’язових груп. При одно момент ній координації напружуються та закріплюються м’язи для утримання динамічної пози (наприклад, зігнувшись у подвійному сальто, стійки на руках тощо). Послідовна координація забезпечує цілеспрямоване переміщення м’язової напруги (динамічних імпульсів) по тілу й кінцівках, що забезпечує «хлистоподібний» рух (великі оберти на перекладині, кільцях, відштовхування для виконання складних сальто). 
Рівновага. У гімнастиці існує динамічна рівновага, яка підтримується мінімальними імпульсами до спеціальних м’язів. Однак у складних умовах додаються напруження й інших груп м’язів, які потрібно тренувати. 3. Вправи для розвитку фізичних якостей в гімнастиці [44, 45].
За їх призначенням вони поділяються на такі види: елементарні – односпрямовані рухи: (нахили, присіди-вставання, згинання-розгинання повороти та ін); локальні – це односуглобні вправи;  регіональні – менше 2/3 кількості усіх м’язів; глобальні – більше 2/3 кількості усіх м’язів. Ця група вправ спрямована на розвиток силових та швидкісно-силових якостей, гнучкості, витривалості. 

Силові вправи: подолання опору (штанги, гирі, тренажери тощо) застосуванням різних режимів роботи м’язів (динамічного, долаючого, поступливого, статичного та їх комбінацій). 

Вправи розвитку швидкості: бігові прискорення до 30 м, згинання-розгинання тулуба за 15-30 секунд. У вису на приладі піднімання ніг (15-20 секунд), підйоми переворотом з вису в упор (15-30 секунд), підтягування у вису та віджимання в упорі. Послідовні стрибки на підвищенні та зіскоки (30-90 секунд), підскоки в упорі лежачи (15-30 секунд), зі сплеском у долоні (20-30 секунд). 

Вправи розвитку гнучкості: розтягнення та розслаблення м’язів і зв’язок; активна гнучкість – особисті махи та утримання кінцівок; пасивна гнучкість – з допомогою тренера, ваги свого тіла (пружні рухи, махи, перебування у натягнутому положенні). 

Вправи рухової координації – завдання на керування власним тілом орієнтування в опорному і безопорному стані: групування, згинання-розгинання тіла, повороти та оберти, вміння падати. 

Вправи на розслаблення та регулювання напружень м’язів, аутогенні зі здатністю свідомо й повільно керувати м’язовим апаратом та емоційним станом. Вправи на рівновагу: стійки на лопатках, голові і руках; горизонтальні і вертикальні рівноваги на одній нозі; зіскоки з підвищень прямо та з поворотами, у стійку на двох ногах – заключну позу після виконання вправи.

Розглянемо методи розвитку фізичних якостей в гімнастиці [32]. Метод – це визначений спосіб використання засобів (вправ) на базі експериментально-наукових положень: 
рівномірний – безперервне виконання вправи з відносно постійною інтенсивністю (нормальною, середньою, вище середньої до порушення техніки); 
повторний – повторення заданої кількості завдань із інтервалами відновлення; змінний – із зміною вихідних положень, інтенсивності і зовнішніх умов виконання вправи; 
інтервальний – з цілеспрямованою зміною довжини інтервалів відпочинку; 
змагальний – з умовами, що наближені до змагань (із суддівством); 
підвідних вправ – полегшення умов виконання основної вправи для прискорення навчання, також для безпеки; 
контрольний – це об’єктивна(по можливості інструментальна) перевірка параметрів вправи (швидкість, сила, витривалість, міцність технічної структури елементів та її комбінацій); 
циклічний – це багаторазове безперервне повторення гімнастичних елементів та їх зв’язок; 
ігровий – в умовах, спортивних ігор, естафет та інших нестандартних і емоційних впливів; 
круговий – виконання потоком декількох завдань з переходом від одного до іншого пункту (від станції до станції), де виконуються завдання; 
спряжений – розвиток фізичних якостей сумісно із завданнями вдосконалення техніки; 
методи повторних максимумів (ПМ – кількості можливих повторень) і відсоткових максимумів (% max) – 50%, 70%, 80%, 90% від можливого опору; 
варіативний метод – цілеспрямована зміна опору або інших умов у наближених завданнях (біг угору і вниз) з використанням слідових явищ у нервово-м’язовій системі; 
ізометричний метод – розвиток сили (прояв певних і максимальних м’язових напружень) у статистичних позах – горизонтальна рівновага, «хрест» та ін.; 
ізокінетичний метод – повторення руху з навантаженням з постійною швидкістю; 
метод підготовчих вправ – розвиток тих фізичних якостей (сили, швидкості. гнучкості), без яких неможливе виконання гімнастичної вправи, елементу, зміцнення м’язово-зв’язкового апарату, визначеного для вправи; 
метод сполучення режимів м’язової діяльності з органічним переходом від першого режиму до наступного; 
вузько спрямований метод – здійснення впливу на чітко позначеному функціональному просторі (м’яз, групу м’язів, рухову ланку, частину траєкторії і т.п.).
Принципи комплексності передбачають тісний взаємозв’язок всіх ланок навчально-тренувального процесу – фізичної, психологічної, техніко-тактичної і теоретичної підготовки, виховної роботи та відновлювальних заходів педагогічного та медичного контролю.

Принцип наступності визначає послідовність викладу програмного матеріалу за етапами навчання та відповідності його вимогам вищої спортивної майстерності, щоб забезпечити в багаторічному навчально-тренувальному процесі наступності завдань, засобів і методів підготовки, обсягів тренувальних і змагальних навантажень, зростання показників фізичної і техніко-тактичної підготовленості.

Принцип варіативності передбачає в залежності від етапу багаторічної підготовки, індивідуальних особливостей спортсменів, варіативність програмного матеріалу для практичних занять, які характеризуються різноманітністю тренувальних засобів і навантажень, спрямованих на вирішення певної педагогічної задачі [51].

Гімнастика як система спеціально підібраних фізичних вправ і науково обґрунтованих методичних прийомів спрямована на розв’язання завдань педагогічного, оздоровчо-гігієнічного характеру, всебічного фізичного розвитку, удосконалення рухових здібностей та зміцнення здоров’я. 

Завдяки широким можливостям гімнастики у розв’язанні різних педагогічних і оздоровчо-гігієнічних завдань вона застосовується в усіх ланках системи фізичного виховання. Нею займаються у дошкільних дитячих закладах (яслях, садках), школах, середніх і вищих спеціальних навчальних закладах, у навчальних систем професійно-технічної освіти, в армії і на флоті, у системі спортивних товариств тощо [35].
Численність і різноманітність гімнастичних вправ дають можливість індивідуально підходити до розв’язання поставлених завдань, вибірково впливати на окремі органи і системи, м’язові групи, розвивати руховий апарат і виховувати рухові здібності людини. Особи, що регулярно займаються гімнастикою, відзначаються гармонійним розвитком мускулатури, гарною поставою та іншими рисами, які є показниками зовнішньої краси тіла і рухів.
Характерною особливістю гімнастики є те, що нею можуть користуватись як діти наймолодшого віку і підлітки, так і дорослі та літні люди, чоловіки і жінки, здорові й слабкі, добре фізично підготовлені й початківці, бо вона має великий арсенал фізичних вправ – від найпростіших, якими користуються на заняттях з малюками, людьми похилого віку і хворими, до найскладніших, які входять до програми спортивної гімнастики і які під силу лише людям з відмінною фізичною і технічною підготовкою [17, 29].

Серед різноманітних видів діяльності дітей у дошкільному віці надзвичайно вагомим є оволодіння ними фізичними вправами: гімнастикою (основні рухи, загальнорозвиваючі вправи, стройові та танцювальні); спортивними та рухливими іграми, вправами спортивного характеру; елементами туризму [1, 27, 28].

Навчання дошкільників рухів пов’язане з організацією системи фізичного виховання, що спрямоване на морфологічне і функціональне вдосконалення організму, формування і поліпшення основних життєво важливих умінь, навичок і пов’язаних з ними знань. [31, 62].

Система фізичного виховання в умовах сучасного дошкільного закладу побудована так, що фізичні вправи здійснюються не тільки з точки зору фізіологічної та функціональної, а й виховної та естетичної [22].

Елементи художньої та спортивної гімнастики, комплекси аеробіки сприяють формуванню правильної постави, гарної ходи, розвитку ритмічності та загальної координації. 

Етап початкової підготовки (групи початкової підготовки 1, 2 років навчання). На цьому етапі здійснюється фізкультурно-оздоровча та виховна робота, спрямована на різнобічну фізичну підготовку і оволодіння основами техніки обраного виду спорту, вибір спортивної спеціалізації. Навчально-тренувальний етап (групи навчально-тренувальні). Формується на конкурсних засадах із здорових або практично здорових учнів, які пройшли необхідну підготовку не менше 1 року і виконали приймальні нормативи із загальної та спеціальної фізичної підготовки. 

Етап спортивного вдосконалення. Формується зі спортсменів, які виконали спортивний розряд кандидата в майстри спорту. Перехід по роках навчання на цьому етапі здійснюється за умови позитивної динаміки приросту спортивних показників.

Етап вищої спортивної майстерності. Етап досягнення максимально можливих спортивних результатів, підтримки високого рівня змагальної готовності.

Етап спортивно-оздоровчий. Зараховуються учні загальноосвітніх шкіл, які бажають займатися і мають письмовий дозвіл лікаря-педіатра. На етапі здійснюється фізкультурно-оздоровча та виховна робота, спрямована на різнобічний розвиток, формування здорового способу життя [50].

Спортивна підготовка в спортивній гімнастиці – багаторічний, цілорічний, спеціально організований процес всебічного розвитку, навчання і виховання [28].

Завдання спортивної підготовки з спортивної гімнастики:

1. Всебічне гармонійний розвиток спортсменів.

2. Розмірний розвиток фізичних якостей.

3. Формування спеціальних знань, умінь і навичок, необхідних для успішної діяльності в спортивної гімнастики.

4. Виховання морально-вольових і морально-етичних якостей.

5. Розвиток естетичних якостей (музикальності, танцювальність, виразності і артистизму).

У змісті спортивної підготовки виокремлюють наступні види: фізичну, технічну, психологічну, тактичну, теоретичну і інтегральну.

Фізичну підготовку поділяють на:

– загальну фізичну підготовку (ЗФП), яка спрямована на підвищення загальної працездатності;

– спеціальну фізичну підготовку (СФП), спрямовану на розвиток спеціальних фізичних якостей;

– спеціально-рухову підготовку, спрямовану на розвиток рухових здібностей;

– функціональну, спрямовану на «виведення» спортсменів на високий обсяг і інтенсивність тренувальних навантажень.

У спортивних видах гімнастики, як і в інших видах спорту, наука і практика в цілісному процесі відокремлює такі види підготовки: 

1.Теоретична підготовка, яка полягає в оволодінні комплексом специфічних знань щодо виду спортивної діяльності, який складається з уявлень фізичних і психологічних процесів, взаємозв’язку фізичної та технічної підготовки, правил змагань, тактичних прийомів, вихованої поведінки тощо. 

2. Психологічна підготовка – виховання вольових якостей та стійкості до стресу, здатність до роботи у важких умовах. 
3. Тактична підготовка – планування, реалізація та коректування цілеспрямованої поведінки під час змагань; попередня заготовка дій та прийомів в очікуваних обставинах змагань. 
4. Технічна підготовка – формування ефективного способу рухових дій, досконалої їх структури. 
5. Фізична підготовка – зміцнення здоров’я, розвиток фізичних якостей, у загальної і спеціальної спрямованості, створює кількісний і якісний потенціал для забезпечення спортивного результату. 
6. Інтегральна підготовка – сумарний зв’язок і координація усіх видів підготовки у таких частинах, що необхідні для реалізації можливостей (спортивного потенціалу), найвищий рівень яких визначається поняттям «спортивна форма».
Успішне вирішення навчально-тренувальних завдань можливе при дотриманні трьох груп принципів [51]:

1) загальнопедагогічні (дидактичні) принципи: свідомості і активності, наочності, систематичності, доступності і індивідуалізації, прогресування;

2) спортивні: спрямованості до вищих досягнень, спеціалізації та індивідуалізації, єдності всіх сторін підготовки, безперервності та циклічності тренувального процесу, поступовості підвищення вимог, хвилеподібної динаміки тренувальних навантажень;

3) методичні: випереджальний розвиток фізичних якостей по відношенню до технічної підготовки, раннє освоєння складних елементів, створення перспективних програм; формування високго рівня ефективної техніки; пропорційності – оптимальний і сбалансований розвиток фізичних якостей;  моделювання – широке використання різноманітних варіантів моделювання змагальної діяльності в тренувальному процесі.

Структура навчально-тренувального заняття з гімнастики [27, 34]. Структура заняття – це визначена послідовність вирішення педагогічних задач і відповідний цьому порядок чергування завдань і фізичних вправ. Урок (заняття) з гімнастики починається з шикування, організації уваги та дисципліни, визначення основних завдань. Освітні завдання вирішуються на протязі усього заняття. Кожен урок та будь яке заняття будується на основі закономірностей навчально-виховного процесу і функціонування організму у рухової діяльності (поступового досягнення оптимального стану, включення у навантаження та виходу з нього) складається з 3-х частин з певними призначеннями і завданнями: 
Підготовча частина – організація групи, ознайомлення з завданнями уроку й засобами їх вирішення; практична підготовка окремих функціональних систем організму (біологічний аспект) рухових, рухово-фізіологічних, серцево-судинної, рухової амплітуди у суглобах, м’язах та сухожиль, протягом 10-12% усього заняття з помірною інтенсивністю й напругами. 
Основна частина – здобуття знань, формування умінь і навичок, удосконалення техніки, підвищення рівня фізичної підготовки, виховання морально-вольових якостей та навичок, необхідних для рухової діяльності, життя і побуту. Особливістю тренувальних занять з гімнастики є розвиток силових якостей та гнучкості наприкінці занять,  після вирішення завдань навчання і вдосконалення складних вправ. Деякі спортивні педагоги відносять таку підготовку до основної частини занять, інші – до заключної. 
Заключна частина – поступовий перехід організму до норми; сприяння відновленню; визначення особистих завдань на майбутнє; підведення підсумків занять [61, 2]. 
Гімнастика як система спеціально підібраних фізичних вправ і науково обґрунтованих методичних прийомів спрямована на розв’язання завдань педагогічного, оздоровчо-гігієнічного характеру, всебічного фізичного розвитку, удосконалення рухових здібностей та зміцнення здоров’я. 

Завдяки широким можливостям гімнастики у розв’язанні різних педагогічних і оздоровчо-гігієнічних завдань вона застосовується в усіх ланках системи фізичного виховання. Нею займаються у дошкільних дитячих закладах (яслях, садках), школах, середніх і вищих спеціальних навчальних закладах, у навчальних систем професійно-технічної освіти, в армії і на флоті, у системі спортивних товариств тощо [35].
Численність і різноманітність гімнастичних вправ дають можливість індивідуально підходити до розв’язання поставлених завдань, вибірково впливати на окремі органи і системи, м’язові групи, розвивати руховий апарат і виховувати рухові здібності людини. Особи, що регулярно займаються гімнастикою, відзначаються гармонійним розвитком мускулатури, гарною поставою та іншими рисами, які є показниками зовнішньої краси тіла і рухів.
Характерною особливістю гімнастики є те, що нею можуть користуватись як діти наймолодшого віку і підлітки, так і дорослі та літні люди, чоловіки і жінки, здорові й слабкі, добре фізично підготовлені й початківці, бо вона має великий арсенал фізичних вправ – від найпростіших, якими користуються на заняттях з малюками, людьми похилого віку і хворими, до найскладніших, які входять до програми спортивної гімнастики і які під силу лише людям з відмінною фізичною і технічною підготовкою.
Серед різноманітних видів діяльності дітей у дошкільному віці надзвичайно вагомим є оволодіння ними фізичними вправами: гімнастикою (основні рухи, загальнорозвивальні вправи, стройові та танцювальні); спортивними та рухливими іграми, вправами спортивного характеру; елементами туризму [1, 27, 28].

Навчання дошкільників рухів пов’язане з організацією системи фізичного виховання, що спрямоване на морфологічне і функціональне вдосконалення організму, формування і поліпшення основних життєво важливих умінь, навичок і пов’язаних з ними знань. [31, 62].

Система фізичного виховання в умовах сучасного дошкільного закладу побудована так, що фізичні вправи здійснюються не тільки з точки зору фізіологічної та функціональної, а й виховної та естетичної [22].

Елементи художньої та спортивної гімнастики, комплекси аеробіки сприяють формуванню правильної постави, гарної ходи, розвитку ритмічності та загальної координації. 

При застосуванні фізичних вправ як засобу розв’язання завдань фізичного виховання вирішальне значення мають форми і методи організації педагогічного процесу. В гімнастиці історично склалася ціла система специфічних методів і прийомів використання фізичних вправ, які становлять особливості гімнастичного методу: повторність, регламентованість, суворе дотримання певної форми рухів та ін. Ось чому фізичні вправи і гімнастику у цілому варто розглядати і як метод фізичного виховання [48, 16].
Отже, за допомогою занять з гімнастики вирішуються наступні завдання: всебічний гармонійний розвиток форм тіла і функцій організму дитини, спрямований на розвиток та вдосконалення фізичних здібностей, зміцнення загального здоров’я; формування рухливих вмінь та навичок і спеціальних знань; виховання моральних, вольових, естетичних якостей, розвиток пам’яті, уваги, загальної культури поведінки.
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Мета роботи – довести вплив занять з спортивної гімнастики на розвиток рухових здібностей хлопчиків 5-6 років.
Виходячи з цілі дослідження були поставлені такі завдання:
1.
Проаналізувати науково-методичну літературу щодо розвитку рухових здібностей дітей дошкільного віку засобами спортивної гімнастики.

2.
Визначити показники розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років, які займаються спортивною гімнастикою
3.
Експериментально обґрунтувати ефективність впливу занять зі спортивної гімнастики на розвиток рухових здібностей хлопчиків 5-6 років.
2.2 Методи дослідження

При вирішенні поставлених завдань в роботі були використані наступні методи:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичних джерел за темою дослідження.
2. Педагогічні спостереження.
3. Педагогічний експеримент.
4. Методи визначення показників фізичної підготовленості хлопчиків 5-6 років.
5. Методи математичної статистики при обробці результатів дослідження.
Визначення показників фізичної підготовленості хлопчиків 5-6 років проводилося за наступними тестами (табл. 2.1): 
Таблиця 2.1

Показники фізичної підготовленості хлопчиків5-6 років
	Рухові здібності
	Показники

	Загальна витривалість
	Біг у чергуванні з ходьбою, бали

	Координаційні здібності
	Човниковий біг 4х9 м, с

	
	Метання тенісних м’ячів в ціль, балів

	Швидкісні здібності
	Біг 20 м з високого старту, с

	Швидкісно-силові здібності
	Стрибок у довжину з місця, см

	Силові здібності
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів

	
	Піднімання прямих ніг у положення «кута», кількість разів

	Здібність до гнучкості
	Нахил вперед, см

	
	«Шпагат», балів

	
	«Міст», балів


Методика проведення тестування для визначення загальної витривалості. Тест «Біг у чергуванні з ходьбою, м».
За командою «На старт!» учасники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту й зберігають нерухомий стан. За сигналом вони повинні пробігти  якнайдовшу дистанцію. Результатом тестування є відстань  яку пробіг учасник. Відстань кожного учасника фіксується окремо.
Фізична якість як динамічна витривалість дітей визначалась під час бігу на спортивному майданчику. Дистанція замірялася в метрах. Діти бігали зі швидкістю 60% від їхньої максимальної швидкості на дистанцію 20 м. Потім фіксували відстань (у метрах), яку зможе подолати кожна дитина без зупинки. Високий рівень динамічної витривалості (5 балів) мали діти, які подолали відстань більш ніж 715 м. Середньому рівню (3 бали) відповідали хлопчики, які пробігли 714-640 м. Низький рівень (1 бал) мали хлопчики, які пробігли менше ніж 640 м.
Методика проведення тестування для визначення координаційних здібностей.  Тест «Човниковий біг 4х9 м, с».
Обладнання: секундомір, рівна бігова доріжка завдовжки 9 метрів, обмежена двома паралельними лініями, за кожною лінією – 2 півкола радіусом 50 сантиметрів з центром на лінії, 2 дерев’яні кубики(5*5см).

За командою «На старт!» учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою «Руш!» він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох дерев’яних кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком і, взявши його, повертається назад і кладе в стартове коло. 

Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник поклав другий кубик у стартове коло. Проводиться дві спроби, кубик повинен кластися в півколо, а не кидатись.
Тест «Метання тенісних м’ячів в ціль», балів.

Проведення тесту: виконується тричи, враховується кількість влучних попадань (три попадання – 5 балів, два попадання – 3 бали, одне попадання – 1 бал).

Методика проведення тестування для визначення швидкісних здібностей. Тест «Біг 20 м з високого старту, с».
Обладнання: секундомір, відміряна дистанція, фінішна стрічка.

За командою «На старт!» учасники тестування стають за стартову лінію в положенні високого старту і зберігають нерухомий стан. За сигналом вони повинні якнайшвидше подолати задану дистанцію, не знижуючи темпу перед фінішем. Результатом є час подолання дистанції з точністю до десятої частки секунди.

Методика проведення тестування для визначення швидкісно-силових здібностей. Тест «Стрибок у довжину з місця, см».
Обладнання: неслизька поверхня з лінією і розміткою в сантиметрах.

Учасник тестування стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. Результатом є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.
Методика проведення тестування для визначення силових здібностей.   Тест «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів». 

Обладнання. Неслизька підлога, секундомір.
Проведення тесту. В. п. – упор лежачі. По команді «Приготуватись!» учень приймає В.п. По команді «Старт!» учасник тестування починає виконувати згинання-розгинання із максимальною частотою. Результатом є кількість разів.
Тест «Піднімання прямих ніг у положення «кута»,  кількість разів». 

Обладнання: гімнастична стінка.
Проведення тесту: вис на високій перекладині. Піднімання прямих ніг у положення «кута». Результатом є кількість разів.
Учасник тестування стає носками до лінії, робить замах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. Результатом є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.
Методика проведення тестування для визначення здібностей до гнучкості.
Тест «Нахил вперед, см».
Обладнання: накреслена на підлозі лінія АБ і перпендикулярна до неї розмітка в сантиметрах (на поздовжній лінії) від 0 до 50 см.

Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п’яти торкались лінії АБ. Відстань між п’ятами 2-3 см. Ступні розташовані до підлоги вертикально. Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер тримає ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутись руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторюється двічі. Результатом є позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук. Ноги в колінах згинати не можна.

Тест «Шпагат», балів. 

Методика  проведення тесту. Учаснику тестування  пропонують  виконати поперечний шпагат, тримаючись рукою за гімнастичну  стінку  або  спираючись  на  підлогу. Вимірюється кут між ніг.

Кут між ніг менше 150° – 1 бал. 
Кут між ніг 160° – 3 бали.
Кут між ніг 180°, руки в сторони – 5 балів.
Тест «Міст», балів. 
Методика проведення тесту. Із вихідного положення лежачи на спині, спортсменові пропонують зробити повне розгинання рук, таз намагатися якнайбільше відривати від підлоги. 
Ноги і руки значно зігнуті, плечі під кутом 45 градусів – 1 бал.
Ноги і руки прямі, плечі незначно відхилені від вертикалі – 3 бали.
Ноги і руки прямі, плечі перпендикулярні підлозі – 5 бали.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводилось у вересні 2018 року – травні 2019 року на базі ДЮСШ зі спортивної гімнастики №1 м. Запоріжжя (ЕГ) і ДНЗ № 55 «Калиновий цвіт» м. Запоріжжя (КГ).

Загалом у дослідженні брали участь 21 хлопчик старшого дошкільного віку, 11 з яких займалися спортивною гімнастикою в групі початкової підготовки (заняття проводилися 2 рази на тиждень, тривалість заняття 60 хвилин) і складали експериментальну групу, а 10 хлопчиків складали контрольну групу.  
Програма роботи групи зі спортивної гімнастики (1 рік навчання, група початкової підготовки). 
Мета програми: поглиблене навчання дітей гімнастиці в доступній для них формі.
Завдання програми: удосконалення рухової діяльності дітей і формування у них правильної постави; виховання здорових, всебічно розвинених, вольових і дисциплінованих гімнастів; навчання основам техніки гімнастичних вправ і формування необхідних умінь і навичок для подальшого вдосконалення; виховання інтересу і потреби до занять фізичними вправами; пропаганда фізичної культури і спорту [56].

З метою більш ефективного здійснення індивідуального підходу до кожної дитини відповідно до її природних особливостей програма побудована за принципом «Кожна дитина просувається в своєму фізичному розвитку від програми-мінімум до програми-максимум, незалежно від віку». Його застосування дозволяє викликати у дітей особисту зацікавленість в самостійному вдосконаленні своїх результатів.

Навчальний матеріал, передбачений програмою, розподілений в певній послідовності з урахуванням фізичної та технічної підготовленості.
Вивчення теоретичного матеріалу проводяться в процесі практичних занять  у формі бесід, презентацій.
Фізична підготовка є основою їх майбутніх спортивних досягнень. З метою її забезпечення навчальний матеріал містить вправи для загальної і спеціальної фізичної підготовки.
Технічна підготовка здійснюється за допомогою комплексів вправ, описаних в програмі. На різних етапах підготовки завдання її змінюються і стають більш цілеспрямованими.

Принципи проведення занять:
1. Безпека. Дотримання правил техніки безпеки, створення атмосфери доброзичливості, прийняття кожної дитини.

2. Вікова відповідність. Враховують індивідуальні можливості дітей.

3. Наступність. Кожен наступний етап базується на вже сформованих навичках і, в свою чергу, формує «зону найближчого розвитку».

4. Наочність. Активне використання предметного середовища.

5. Диференційований підхід до індивідуальних здібностей і фізичного розвитку дитини.

6. Рефлексія. Спільне обговорення заняття і коротке резюме педагога.
Форма підведення підсумків – контрольні заняття. Розроблено контрольні вправи і нормативи для оцінки загальної та спеціальної фізичної підготовленості з гімнастики.

Структура заняття зі спортивної гімнастики
Підготовча частина триває 8-10 хвилин і має власні завдання: завдання біологічного аспекту – підготовка організму дітей до майбутньої роботи (настрій центральної нервової системи, підготовка опорно-рухового апарату до виконання вправ основної частини заняття); завдання педагогічного аспекту – формування у дітей вміння виконувати рухові дії в різному темпі з різною амплітудою і ступенем м’язового напруження, оволодіння школою руху.

Для вирішення цих завдань у підготовчій частині використовуються різні засоби: стройові вправи, різновиди пересувань, танцювальні вправи, рухливі ігри, вільні вправи з елементами на координацію рухів. Вправи з високою інтенсивністю виконання підготовчу частину включати; недоцільно, тому що вони можуть знизити працездатність дітей в основній частині. 
Основна частина заняття триває 15-20 хвилин і містить наступні завдання: формування життєво необхідних і спеціальних  (гімнастичних) рухових навичок; розвиток вольових і фізичних якостей дітей.

Для вирішення цих завдань в основній частині заняття використовуються прикладні, акробатичні і вільні вправи.

Заключна частина заняття триває 3-5 хвилин. Основними її завданнями є підготовка організму дітей до майбутньої діяльності, підведення підсумків даного заняття, завдання додому.

У заключній частині заняття зазвичай використовуються заспокійливі вправи (ходьба, вправи на розслаблення), відволікаючі (на увагу, на координацію, спокійні ігри, з музичним супроводом), вправи, що сприяють підвищенню емоціонального стану (танцювальні тощо).
Засоби організації і проведення освітнього процесу зі спортивної гімнастики.

Загальна фізична підготовка: вправи для зміцнення м’язів плечового поясу; вправи для розвитку сили м’язів рук; вправи для розвитку м’язів живота; вправи для розвитку м’язів спини; вправи для розвитку м’язів ніг, зв’язок гомілковостопного суглоба; вправи для розвитку витривалості; вправи на гнучкість і рухливість в суглобах; вправи для розвитку координації; елементи хореографії; вправи для зміцнення вестибулярного апарату.

Спеціальна фізична підготовка: нахили вперед з різних вихідних положень; шпагати; «міст»; махи ногами; стійки на руках; спеціальні вправи на брусах; вправи для розвитку спеціальної стрибучості; вправи для поліпшення техніки розбігу; хореографічна підготовка.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

На початку дослідження нами було визначено показники розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років, які займаються в групі початкової підготовки з спортивної гімнастики експериментальної групи і хлопчиків контрольної групи (табл. 3.1).

Таблиця 3.1

Рівень розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років на початку дослідження

	№ з/п
	Назва тесту
	КГ
	ЕГ
	tрозр

	
	
	Хсер
	m
	Хсер
	m
	

	1.
	Біг у чергуванні з ходьбою, бали
	1,91
	0,30
	2,09
	0,30
	0,42

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с
	14,30
	0,30
	14,60
	0,50
	0,51

	3.
	Метання тенісних м’ячів в ціль, балів
	2,45
	0,40
	2,27
	0,40
	0,32

	4.
	Біг 20 м з високого старту, с
	5,10
	0,10
	5,20
	0,10
	0,71

	5.
	Стрибок у довжину з місця, см
	125,40
	1,50
	127,30
	1,00
	1,05

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, к-ть разів
	7,20
	0,50
	7,50
	0,30
	0,51

	7.
	Піднімання прямих ніг у положення «кута»,  к-ть разів
	6,50
	0,40
	6,20
	0,40
	0,53

	8.
	Нахил вперед, см
	2,10
	0,30
	1,90
	0,28
	0,49

	9.
	«Шпагат», балів
	2,82
	0,20
	2,64
	0,40
	0,40

	10.
	«Міст», балів
	2,20
	0,30
	2,09
	0,30
	0,26


Так, показники тесту «Біг у чергуванні з ходьбою» складали 1,91±0,30 бали у хлопчиків контрольної групи і 2,09±0,30 бали у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,42); 
показники тесту «Човниковий біг 4х9 м» складали 14,30±0,30 с у хлопчиків контрольної групи і 14,60±0,50 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,51); 
показники тесту  «Метання тенісних м’ячів в ціль» – складали 2,45±0,40 бали у хлопчиків контрольної групи і 2,27±0,40 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,32); 

показники тесту «Біг 20 м з високого старту» – складали 5,10±0,10 с у хлопчиків контрольної групи і 5,2±0,10 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,71); 
показники тесту «Стрибок у довжину з місця» – складали 125,40±1,50 см у хлопчиків контрольної групи і складали 127,30±1,00 см у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=1,05); 
показники тесту «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» – складали 7,20±0,50 разів у хлопчиків контрольної групи і 7,50±0,30 разів у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,51); 
показники тесту «Піднімання прямих ніг у положення «кута» складали 6,50±0,40 разів у хлопчиків контрольної групи і 6,20±0,40 разів у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,53);  
показники тесту «Нахил вперед» – складали 2,10±0,30 см у хлопчиків контрольної групи і 1,90±0,28 см у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,49); 
показники тесту  «Шпагат» складали 2,82±0,20 бали у хлопчиків контрольної групи і 2,64±0,40 бали у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,40); 
показники тесту  «Міст» складали 2,20±0,30 бали у хлопчиків контрольної групи і 2,09±0,30 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності не достовірні t=0,26).
Наприкінці дослідження розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років під впливом занять зі спортивної гімнастики були отримані наступні показники (табл. 3.2).
Таблиця 3.2

Рівень розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років наприкінці дослідження

	№ з/п
	Назва тесту
	КГ
	ЕГ
	tрозр

	
	
	Хсер
	m
	Хсер
	m
	

	1.
	Біг у чергуванні з ходьбою, бали
	2,64
	0,40
	3,73
	0,30
	2,18*

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с
	13,90
	0,30
	12,90
	0,30
	2,36*

	3.
	Метання тенісних м’ячів в ціль, балів
	3,00
	0,40
	4,27
	0,30
	2,54*

	4.
	Біг 20 м з високого старту, с
	4,90
	0,10
	4,50
	0,10
	2,83*

	5.
	Стрибок у довжину з місця, см
	130,20
	3,00
	140,50
	2,00
	2,86**

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, к-ть разів
	8,60
	0,50
	11,40
	0,20
	5,20***

	7.
	Піднімання прямих ніг у положення «кута»,  к-ть разів
	7,40
	0,70
	11,50
	0,50
	4,77***

	8.
	Нахил вперед, см
	3,20
	0,50
	4,70
	0,30
	2,57*

	9.
	«Шпагат», балів
	3,18
	0,20
	4,09
	0,30
	2,52*

	10.
	«Міст», балів
	3,00
	0,30
	4,45
	0,30
	3,42**


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05; ** – відмінності достовірні Р<0,01; *** – відмінності достовірні Р<0,001
Так, показники тесту «Біг у чергуванні з ходьбою» складали 2,64±0,40 бали у хлопчиків контрольної групи і 3,73±0,30 бали у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05); 
показники тесту «Човниковий біг 4х9 м» складали 13,90±0,30 с у хлопчиків контрольної групи і 12,90±0,30 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05); 
показники тесту  «Метання тенісних м’ячів в ціль» – складали 3,00±0,40 бали у хлопчиків контрольної групи і 4,27±0,30 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05); 
показники тесту «Біг 20 м з високого старту» – складали 4,90±0,10 с у хлопчиків контрольної групи і 4,50±0,10 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05); 
показники тесту «Стрибок у довжину з місця» – складали 130,20±3,00 см у хлопчиків контрольної групи і складали 140,50±2,00 см у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,01); 
показники тесту «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» – складали 8,60±0,50 разів у хлопчиків контрольної групи і 11,40±0,20 разів у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,001);  
показники тесту «Піднімання прямих ніг у положення «кута» складали 7,40±0,70 разів у хлопчиків контрольної групи і 11,50±0,50 разів у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,001); 
показники тесту «Нахил вперед» – складали 3,20±0,50 см у хлопчиків контрольної групи і 4,70±0,30 см у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05); 
показники тесту «Шпагат» складали 3,18±0,20 бали у хлопчиків контрольної групи і 4,09±0,30 бали у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05); 
показники тесту  «Міст» складали 3,00±0,30 бали у хлопчиків контрольної групи і 4,45±0,30 с у хлопчиків експериментальної групи (відмінності достовірні P<0,05).
Аналіз динаміки показників розвитку рухових здібностей (табл. 3.3, табл.3.4) та їх відносного приросту (табл. 3.5, рис. 3.1) у хлопчиків 5-6 років дозволив виявити наступне.

Так, не виявлено достовірність приросту показників тесту «Біг у чергуванні з ходьбою» у хлопчиків контрольної групи t=1,46 (відмінності не достовірні), проте у хлопчиків експериментальної групи відмінності достовірні P<0,01; 
у хлопчиків контрольної групи не виявлено достовірність приросту показників тесту «Човниковий біг 4х9 м» t=0,94 (відмінності не достовірні), на відміну від показників хлопчиків експериментальної групи, де відмінності достовірні P<0,01; 
не виявлено достовірність приросту показників тесту «Метання тенісних м’ячів в ціль» у хлопчиків контрольної групи, t=0,97 (відмінності не достовірні), а в хлопчиків експериментальної групи відмінності достовірні P<0,001; 
показник достовірності приросту тесту «Біг 20 м з високого старту» у хлопчиків контрольної групи складав t=1,41 (відмінності не достовірні), у хлопчиків експериментальної групи виявлено достовірні відмінності P<0,001;
не виявлено достовірність приросту показників тесту «Стрибок у довжину з місця» у хлопчиків контрольної групи (t=1,43 відмінності не достовірні), у хлопчиків експериментальної групи були наявними достовірні відмінності P<0,001; 
показник достовірності приросту тесту «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» складав у хлопчиків контрольної групи t=1,98 (відмінності не достовірні), у хлопчиків експериментальної групи виявлено відмінності достовірні P<0,001; 
показник достовірності приросту тесту «Піднімання прямих ніг у положення «кута» складав у хлопчиків контрольної групи t=1,12 (відмінності не достовірні), у хлопчиків експериментальної групи відмінності достовірні P<0,001; 
показник достовірності приросту тесту «Нахил вперед» складав у хлопчиків контрольної групи t=1,89 (відмінності не достовірні), у хлопчиків експериментальної групи відмінності достовірні P<0,001; 
показник достовірності приросту тесту «Шпагат» складали у хлопчиків контрольної групи t=1,27 (відмінності не достовірні), у хлопчиків експериментальної групи відмінності достовірні P<0,01;
показник достовірності приросту тесту «Міст» складав у хлопчиків контрольної групи t=1,89 (відмінності не достовірні) у хлопчиків експериментальної групи відмінності достовірні P<0,001 (табл.3.3, табл.3.4).
Таблиця 3.3

Динаміка розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років контрольної групи
	№ з/п
	Назва тесту
	ПЕ
	КЕ
	tрозр

	
	
	Хсер
	m
	Хсер
	m
	

	1.
	Біг у чергуванні з ходьбою, бали
	1,91
	0,30
	2,64
	0,40
	1,46

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с
	14,30
	0,30
	13,90
	0,30
	0,94

	3.
	Метання тенісних м’ячів в ціль, балів
	2,45
	0,40
	3,00
	0,40
	0,97

	4.
	Біг 20 м з високого старту, с
	5,10
	0,10
	4,90
	0,10
	1,41

	5.
	Стрибок у довжину з місця, см
	125,40
	1,50
	130,20
	3,00
	1,43

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, к-ть разів
	7,20
	0,50
	8,60
	0,50
	1,98

	7.
	Піднімання прямих ніг у положення «кута»,  к-ть разів
	6,50
	0,40
	7,40
	0,70
	1,12

	8.
	Нахил вперед, см
	2,10
	0,30
	3,20
	0,50
	1,89

	9.
	«Шпагат», балів
	2,82
	0,20
	3,18
	0,20
	1,27

	10.
	«Міст», балів
	2,20
	0,30
	3,00
	0,30
	1,89


Таблиця 3.4
Динаміка розвитку рухових здібностей хлопчиків 5-6 років експериментальної групи

	№ з/п
	Назва тесту
	КГ
	ЕГ
	tрозр

	
	
	Хсер
	m
	Хсер
	m
	

	1.
	Біг у чергуванні з ходьбою, бали
	2,09
	0,30
	3,73
	0,30
	3,87**

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с
	14,60
	0,50
	12,90
	0,30
	2,92**

	3.
	Метання тенісних м’ячів в ціль, балів
	2,27
	0,40
	4,27
	0,30
	4,00***

	4.
	Біг 20 м з високого старту, с
	5,20
	0,10
	4,50
	0,10
	4,95***

	5.
	Стрибок у довжину з місця, см
	127,30
	1,00
	140,50
	2,00
	5,90***

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, к-ть разів
	7,50
	0,30
	11,40
	0,20
	10,82***

	7.
	Піднімання прямих ніг у положення «кута»,  к-ть разів
	6,20
	0,40
	11,50
	0,50
	8,28***

	8.
	Нахил вперед, см
	1,90
	0,28
	4,70
	0,30
	6,82***

	9.
	«Шпагат», балів
	2,64
	0,40
	4,09
	0,30
	2,90**

	10.
	«Міст», балів
	2,09
	0,30
	4,45
	0,30
	5,56***


Примітка: * – відмінності достовірні Р<0,05; ** – відмінності достовірні Р<0,01; *** – відмінності достовірні Р<0,001
Аналіз відносного приросту показників розвитку рухових здібностей у хлопчиків 5-6 років дозволив виявити наступне (табл.3.5, рис. 3.1).
Відносний приріст показників тесту «Біг у чергуванні з ходьбою» у хлопчиків контрольної групи складав 38,22%, проте у хлопчиків експериментальної групи він був значно більшим і дорівнював 78,47%; тесту «Човниковий біг 4х9 м» у хлопчиків контрольної групи складав  (-2,80)% на відміну від показників хлопчиків експериментальної групи які були значно більшими і складали (-11,64) %; 
Таблиця 3.5
Абсолютний та відносний приріст показників рухових здібностей хлопчиків 5-6 років 

	№ з/п
	Назва тесту
	КГ
	ЕГ

	
	
	абсол. приріст


	відносн. приріст,
%
	абсол. приріст


	відносн. приріст,
%

	1.
	Біг у чергуванні з ходьбою, бали
	0,73
	38,22
	1,64
	78,47

	2.
	Човниковий біг 4х9 м, с
	-0,40
	-2,80
	-1,70
	-11,64

	3.
	Метання тенісних м’ячів в ціль, балів
	0,55
	22,45
	2,00
	88,11

	4.
	Біг 20 м з високого старту, с
	-0,20
	-3,92
	-0,70
	-13,46

	5.
	Стрибок у довжину з місця, см
	4,80
	3,83
	13,20
	10,37

	6.
	Згинання та розгинання рук в упорі лежачи, к-ть разів
	1,40
	19,44
	3,90
	52,00

	7.
	Піднімання прямих ніг у положення «кута»,  к-ть разів
	0,90
	13,85
	5,30
	85,48

	8.
	Нахил вперед, см
	1,10
	52,38
	2,80
	147,37

	9.
	«Шпагат», балів
	0,36
	12,77
	1,45
	54,92

	10.
	«Міст», балів
	0,80
	36,36
	2,36
	112,92


тесту «Метання тенісних м’ячів в ціль» у хлопчиків контрольної групи складав 22,45%, проте його значно перевищував показник хлопчиків експериментальної групи – 88,11%; 

тесту «Біг 20 м з високого старту» у хлопчиків контрольної групи складав (-3,92)%, а у хлопчиків експериментальної групи відповідно                    (-13,46)%; 

тесту «Стрибок у довжину з місця» у хлопчиків контрольної групи складав 3,83%, у хлопчиків експериментальної групи цей показник був дещо вищим і дорівнював 10,37%; 

тесту «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» у хлопчиків контрольної групи складав 19,44% на відміну від показника хлопчиків експериментальної групи, який був значно більшим і складав 52,00%; 
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Рис. 3.1 Відносний приріст показників рухових здібностей хлопчиків 5-6 років

тесту «Піднімання прямих ніг у положення «кута» у хлопчиків експериментальної групи значно перевищував показник хлопчиків контрольної групи (13,85%) і складав 85,48%; 

тесту «Нахил вперед» у хлопчиків контрольної групи складав 52,38%, проте у хлопчиків експериментальної групи він був значно більшим – 147,37%; 

тесту  «Шпагат» у хлопчиків контрольної групи складав лише 12,77% тоді як у хлопчиків експериментальної групи зазначений показник дорівнював 54,92%; 

тесту «Міст» у хлопчиків контрольної групи складав 36,36%, а в хлопчиків експериментальної групи 112,92%.
Отже, за результатами дослідження визначено істотні відмінності за всіма показниками та виявлено значний вплив занять зі спортивної гімнастики на рівень розвитку показників рухових здібностей хлопчиків 5-6 років.

ВИСНОВКИ

1. Визначено, що процес розвитку рухових якостей у дошкільників здійснюється відповідно до морфологічних особливостей та можливостей функціонування їхнього організму. Рухові якості мають певну залежність одне від одного у процесі свого розвитку, тому що є функцією одного й того самого нервово-м’язового апарата і відображають вікові та статеві особливості організму дітей. 

Зазначено, що цілеспрямований розвиток рухових якостей повинен починатися у дошкільному віці. Тільки за цієї умови можна забезпечити необхідну загальнофізичну підготовленість дитини. Найбільш ефективними для покращання загальнофізичної підготовки дітей є застосування вправ, виконання яких вимагає прояву швидкості, сили та спритності у порівнянні з засобами, які спрямовано лише на розвиток однієї з вищеназваних якостей. При цьому необхідний диференційований підхід, який враховує вік, стан здоров’я, рухову підготовленість, а також особливості психіки дітей дошкільного віку.

2. Спортивна гімнастика – вид спорту, спрямований на мистецтво рухової діяльності людини на спеціальних пристроях (видах гімнастичного багатоборства), де експертна оцінка (суддівство) визначається в балах за виконання різних по складності гімнастичних елементів, сполучення яких, складає стандартну систему рухів, «комбінацію». Вправи спортивної гімнастики потребують високого рівня здібностей та фізичних якостей і рухової координації, сміливості та виразності. Спортивна гімнастика розвиває гнучкість, спритність, витривалість, дисциплінує людину, удосконалює тіло, вчить красиво рухатися, укріплює відчуття упевненості в собі. 
3. Розглянуто групу засобів спортивної гімнастики для виховання рухових здібностей дітей дошкільного віку, а саме; гімнастичні вправи динамічного характеру, що одночасно охоплюють основні групи м’язів, вправи без предметів і з предметами, відносно прості і досить складні, виконувані в змінених умовах при різних положеннях тіла або його частин, в різні боки, елементи акробатики (перекиди, різні перекати і інші), вправи в рівновазі. 

4. Виявлено значний вплив занять зі спортивної гімнастики на рівень розвитку показників рухових здібностей хлопчиків 5-6 років. Так, найбільший відносний приріст показників у хлопчиків експериментальної групи спостерігався у тестах «Міст» (112,92%), «Нахил вперед» (147,37%), «Піднімання прямих ніг у положення «кута» (85,48%), «Метання тенісних м’ячів в ціль» (88,11%), «Біг у чергуванні з ходьбою» (78,47%), «Згинання та розгинання рук в упорі лежачи» (52,00%). У хлопчиків контрольної групи показники приросту були значно меншими, так, найбільший відносний приріст показників спостерігався у тестах «Нахил вперед» (52,38%), «Міст» (36,36%), «Біг у чергуванні з ходьбою» (38,22%), «Метання тенісних м’ячів в ціль» (22,45%).
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