
Здравствуйте,  уважаемые  члены  государственной  аттестационной 
комиссии. Вашему вниманию представляется выпускная квалификационная 
работа  на  тему  «ОСОБЕННОСТИ  РАЗВИТИЯ  ГИБКОСТИ  ЮНЫХ 
ФИГУРИСТОК».

Итак,  р азр аботать един ый комплекс упр ажн ен ий, н апр авлен н ый н а р 
азвитие и улучшен  ие гибкости спор  тсмен  ок, зан  имающихся фигур  н ым 
катан ием.  Для кон  тр  оля ур  овн  я гибкости были пр  оведен ы следующие 
тесты:

1) Подвижн  ость  в  плечевом  суставах  опр  еделялась  с  помощью теста 
«Выкр ут гимн астической палки».
2) Гибкость  позвон  очн  ого  столба  оцен  ивалась  по  р  езультату  теста 
«Наклон  впер ед из положен ия сидя». 
3) Подвижн ость в тазобедр  ен н ом суставе изучалась с помощью теста 
«Подъем н оги – впер ед и в стор он у».  
4) Подвижн ость в колен н ых суставах оцен ивалась в тесте «Пр иседан ие 
с вытян утыми р уками впер ед или р уки за головой». 

Далее подвижн ость в голен остопн ых суставах оцен ивалось по р езультату 
тестов  «Отведен  ие  стоп  от  себя».  И.П.  н  оги  вместе  возле  стен  ы, 
испытуемый тян ет н оги н а себя . Считается р асстоян ие от стен ы до кон 
чиков пальцев) и «пр иведен ие стоп н а себя». Испытуемый тян ет стопы к 
полу. 

Итак, исследован ие пр оходило в четыр е этапа:

1. Н а пер вом этапе пр оходило н аблюден ие за испытуемыми, а также 
кон тр оль гибкости пер ед н ачалом исследован ий. Дан н ый этап длился два 
тр ен ир овочн ых зан ятия. 
2. Н а осн ове р езультатов пер вого этапа было пр оведен о р азделен ие 
участн иков исследован ия н а две гр уппы. В кон тр ольн ую гр уппу вошли 
спор тсмен ы, показавшие высокие р езультаты н а кон тр ольн ом тестир ован 
ии. В то вр емя как в экспер имен тальн ую гр уппу вошли спор тсмен ки с н 
изкими показателями ур овн я гибкости исходя из кон тр ольн ого тестир ован 
ия. 
3. В течен ие тр етьего этапа в каждой из двух гр упп пр оходили зан ятия в 
соответствии с план ами р аботы. В кон тр ольн ом гр уппе  все тр ен ир овки в 
зале пр оводились в соответствии с тр ебован иями обр азовательн ого стан 



дар та «Фигур н ое катан ие». В экспер имен тальн ой гр уппе тр ен ир овки стр 
оились н а использован ии упр ажн ен ий из р азр аботан н ого комплекса. 

Также по окон  чан  ии экспер  имен  та пр  оведен   был кон  тр  оль ур  овн  я 
гибкости в обеих гр уппах, по указан н ым выше тестам. Был пр оведен   ан 
ализ р езультатов.

Таким обр азом, для р ешен ия поставлен н ых задач н ами были использован ы 
адекватн ые и достаточн ые (в количествен н ом отн ошен ии) ср едства, такие 
как кон тр ольн ые тесты, ан ализ литер атур ы, педагогический  экспер имен т, 
схема ор  ган  изации и методы оцен  ки их эффективн  ости пр  едставлен ы 
далее в р аботе. 

Итак, в н ачале исследован ия девочки экспер имен тальн ой гр уппы уступали 
по показателям кон  тр  ольн  ой гр  уппе,  в  таких тестах как «выкр  ут гимн 
астической палки» и «н  аклон   впер  ед из положен  ия сидя» (р  <0,05.  и р 
<0,001, соответствен  н  о). В двух др  угих тестах зн  ачимость р  азличий гр 
упповых показателей н е н аблюдалось (р >0,05).

В свою очередь, в кон це экспер имен та статистически зн ачимые р азличия 
между  р  езультатами  двух  гр  упп  н  аблюдались  в  тестах  «выкр  ут  гимн 
астической  палки»  и  «отведен  ие  стоп  от   себя»  (р  <0,05.  и  р  <0,001, 
соответствен н о).В двух др угих тестах «н аклон  впер ед из положен ия  сидя» 
и  «пр  иведен  ие стоп н  а  себя» в  кон  це исследован  ия зн  ачимые межгр 
упповые р азличия отсутствовали (р >0,05).

Таким  образом,  за  вр  емя  экспер  имен  та   показатели  подвижн  ости  в 
плечевых суставах у обеих гр упп улучшились н езн ачительн о.

Итак, более зн ачительн ые положительн ые сдвиги показателей подвижн ости 
в тазобедр  ен н ом и голен остопн ом суставах в итоге исследован ия были 
выявлен ы у фигур исток экспер имен тальн ой гр уппы.

Учитывая, что амплитуда движен ий является одн им из важн ых качествен н 
ых кр итер иев в фигур н ом катан ии можн о заключить, что пр едлагаемая 
методика р азвития гибкости в большей мер е будет способствовать р осту р 
езультатов выступлен ия в сор  евн ован иях чем методика, пр имен яемая в 
подготовке спор тсмен ок кон тр ольн ой гр уппы.



Отметим, что дан н ый р езультат связан  пр ежде всего  с тем, что в комплекс 
вошли упр ажн ен ия, котор ые р ан ее использовались мин имальн о в ходе 
ежедн евн ых тр ен ир овок. 

Таким обр азом, ан ализ получен н ых р езультатов показал, что пр имен ен ие 
дан н ого комплекса в длительн ом ср оке в течен ие всего спор тивн ого сезон 
а и подготовке к н ему могут пр ивести к хор ошим стар товым р езультатам. 
И в вопр осе подготовки спор тсмен а к изучен ию сложн ых позиций во вр 
ащен иях, сложн ых видов спир алей и шагов. Что, н есомн ен н о, скажется н а 
р езультатах спор тсмен ов.

Итак, в ходе н  аписан ия р  аботы были опр  еделен ы н  екотор ые р  екомен 
дации:

1. Осн  овн  ой  упор   н  а  р  азвитие  гибкости  спор  тсмен  а  должен   пр 
иходиться н а возр аст 6-7 лет, таким обр азом, упр ажн ен ия н а р азвитие 
этого качества , должн ы составлять большую часть упр ажн ен ий в ГН П 1-2 
года обучен ия;
2. Для спор  тсмен  ов, зан  имающихся фигур  н ым катан  ием, н  аиболее 
важн  ая  активн  ая  гибкость.  В  связи  с  этим,  н  еобходимо использовать  и 
делать упор  н а упр ажн ен ия, котор ые н апр авлен ы н а р азвитие дан н ого 
вида гибкости;

Таким образом, в ходе подготовки спор тсмен ов и р азвития у н их гибкости 
следует уделить особое вн иман ие н  а р  азвитие гибкости в поясн ичн  ом, 
тазобедр ен н ом и голен остопн ом суставе.

Таким образом, Цель работы достигнута.

Спасибо за внимание! Доклад окончен.


