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Аннотация. Данная статья является частью трилогии «Системы трёх» L.I.F.E. В свою очередь, «система трёх» 

подразумевает включение в образ жизни ребёнка 3 главенствующих компонента: силовые упражнения, гимна-
стику и упражнения, развивающие сердечно-сосудистую систему. Статья написана на базе опыта использования 
авторской методики, которая основывается на инновационном подходе в области физического развития и физиче-
ской подготовки детей 6—8 лет с использованием средств оздоровительной гимнастики. В работе представлен пе-
речень необходимых гимнастических упражнений, который послужит базой для выявления оценки основных 
физических качеств, проведены статистические исследования, подтверждающие результативность использования 
предложенной программы. За основу разработанной авторской методики взят арсенал упражнений из спортивной 
гимнастики. Данный уникальный подход поможет совершенствовать систему обучения и воспитания детей и тре-
нерского состава любой спортивной секции. Разработанная программа на сегодняшний день необходима во всех 
общеобразовательных учреждениях и учреждениях дополнительного образования, т. к. она является фундамен-
том для дальнейшего развития любого ребёнка.  

Гимнастика — один из самых сложных видов спорта в мире. Он каждый день предъявляет огромные физиче-
ские, психологические и интеллектуальные требования к спортсменам. По этим причинам это идеальная среда 
для формирования таких важнейших ценностей, как смирение, дисциплина, трудовая этика, стойкость и внут-
ренняя мотивация. Многочисленные положительные преимущества для здоровья наблюдаются у детей, прини-
мающих участие в надлежащим образом разработанных тренировках по гимнастике. Помимо физических пре-
имуществ, наиболее значимым положительным результатом участия в гимнастике является сообщество и отно-
шения, которые оно строит между людьми. Глубоко укоренившиеся сети поддержки формируются, когда люди 
проходят сложные тренировки или преследуют долгосрочные цели с товарищами по команде и тренерами в тече-
ние многих лет. 

Ключевые слова: авторская методика, физическая культура, система тренировок, оздоровительная гимнасти-
ка, гимнастика. 
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Введение© 

Ежедневно растет актуальность физического воспи-
тания детей младшего школьного возраста. При взрос-
лении, из года в год, необходимо следить за своим 
функциональным состоянием скелетной мускулатуры, 
которая влияет на устойчивость организма к действию 
разнообразных стрессовых раздражителей. 

Стоит отметить, что ребенок сталкивается с такими 
задачами, которые мы и не могли представить 10 лет 
назад. Требования к ребёнку и его адаптации в совре-
менном обществе неумолимо растёт. Проблемы, с кото-
рыми сталкиваются ребёнок, имеют совершенно дру-
гую природу, а это значит, что и мы не имеем право 
воспитывать детей так, как воспитывали нас в свое 
время, потому что умения и навыки, которыми должен 

                                                            
© Лифанцев С.Р., Михайлова Э.И., 2022 

обладать ребёнок не относится с теми навыками, кото-
рые давали нам в наше время. 

Последнее время развитие детей сводится к ограни-
ченному (скудному) и всегда, прошу заметить, стан-
дартному набору упражнений, которые не только ста-
новятся скучны, но и наносят сомнительную пользу 
детям. А это значит, что приемы и методики, которые 
используются в работе с ними обязаны постоянно об-
новляться и совершенствоваться. 

Нельзя не затронуть вопрос о влиянии занятий 
спортом на развитие мозга и психологическое здоровье 
ребенка. Заниматься физкультурой необходимо каж-
дый день! Вне зависимости от того, болен ты или здо-
ров, нагрузку всегда можно подобрать в зависимости 
от особенностей организма. Давно замечено, что дети, 
которые грамотно нагружают свою мышечную систему 
по всем пяти физическим качествам, имеют большое 
преимущество в плане умственного развития. Такие 
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дети часто экономят время при изучении новых мате-
риалов и часто проходят программу обучения по со-
кращенным планам. 

В данной работе предложена новая методика, кото-
рая дает отличный результат и в прямом смысле по-
вышает мотивацию у детей продолжать заниматься 
спортом не один год, параллельно повышая уровень здо-
ровья и раскрывая потенциал в других сферах жизни. 

Цель исследования: проверка эффективности автор-
ской методики физической подготовки и физического 
развития детей 6—8 лет на занятиях по оздоровитель-
ной гимнастике. 

Методы исследования: анализ научных источников, 
антропометрия, метод педагогического наблюдения, 
педагогический эксперимент, методы математической 
статистики. 

Для проверки гипотезы о положительном воздейст-
вии авторской методики на уровень физической подго-
товленности и двигательных возможностей младших 
школьников был организован педагогический экспе-
римент, который проводился в рамках дополнительно-

го образования на базе спортивного клуба «NewL.I.F.E. 
club» в г. Ивантеевка. Занятия проводились 3 раза в 
неделю по одному часу на протяжении 9 месяцев. 

Независимо от возраста детей, уровня их физиче-
ского развития, все вопросы как правило, сосредоточе-
ны вокруг такой повторяющейся проблемы, как “Раз-
витие трех плоскостей”. 

Простыми словами вспомните любые аттракционы в 
парке развлечений. Вся их особенность состоит во 
вращении как раз в тех самых плоскостях, о которых 
пойдет речь.  

Три вида плоскости, в которых может вращаться 
тело человека: 

Сагиттальная плоскость - продольная плоскость, 
представляет собой анатомическую плоскость, которая 
разделяет тело на правую и левую части. 

Фронтальная плоскость - это плоскость, которая 
делит тело вертикально на переднюю и заднюю части. 

Горизонтальная плоскость - это плоскость, которая 
делит тело человека на верхнюю и нижнюю части. 

 

 
 

Рис. 1 

 
В системе клуба New LIFE club мы разработали це-

лую методику по адаптации детей, к подобным видам 
нагрузки. Главной задачей этой системы является за-
действование всех трех плоскостей. Как показывает 
практика, дети, не проходящие обучение по этому на-
правлению, отстают от своих сверстников (которые 
успели развить себя в этом аспекте) не только в физи-
ческом плане, но и в умственном. Чаще всего низкие 
показатели наблюдаются в области чтения, памяти, 
почерке, устойчивости внимания, мотивации и других 
немало важных функций организма. Замечено, что 
дети, не реализующие в своей жизни такие типы на-
грузки чаще всего подвержены усталости, плохой обу-
чаемости, отсутствию уверенности в своих силах и не-
гатив к любой физической активности. Поэтому так 
сильно в нашей стране угасает не только интерес к 
спорту, но и к своей собственной культуре личности, 
физической культуре.  

На занятиях используются следующие методы обу-
чения: строго-регламентированных упражнений, со-

ревновательный, игровой и общепедагогические мето-
ды (наглядный, словесный). 

 
Результаты 

В период 01.09.2021 по 01.10.2021 в клубе было 
проведено тестирование детей, которые впервые при-
шли в клуб, для определения уровня физической под-
готовленности. В общем списке новичков были не 
только те, которые ранее где-то занимались, но и та-
кие, для которых это была первая спортивная секция в 
их жизни. 

Для оценки эффективности применения авторской 
методики, которая получила название «Система трёх» 
(раздел гимнастики), использовались следующие кон-
трольно-нормативные упражнения: 

1. Кувырок вперед. 
2. Кувырок назад. 
3. Прыжок с поворотом на 360 градусов в правую 

сторону. 
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4. Прыжок с поворотом на 360 градусов в левую 
сторону. 

5. Колесо (переворот боком) с правой ноги. 
6. Колесо (переворот боком) с левой ноги. 
В эксперименте приняли участие 15 детей в возрас-

те 6—8 лет, (7 мальчиков и 8 девочек), средний вес 
группы — 23 кг. 

Основным критерием правильного выполнения за-
дачи являлось количество правильно выполненных 

элементов, в которых оценивалась техника выполне-
ния. Из трех предоставленных попыток, каждый ребе-
нок должен был выполнить минимум одно правильно 
повторение. 

В таблице 1 представлены данные, отражающие 
физическую подготовленность по результатам тестиро-
вания на момент начала и окончания эксперимента. 

 
Таблица 1 — Результаты тестирования уровня физической подготовленности детей 6-8 лет 

 
№ 
п/п 

Контрольно-нормативные 
упражнения 

Требования к 
первому году 
обучения 

Результаты 
эксперимента 
в начале 

Результаты 
эксперимента 

в конце 

t-критерий 
Стьюдента 

Достоверность 
различий, р 

1 Кувырок вперед ≥1 0,2±0,1 3±0,3 3,9 ≤0,05 

2 Кувырок назад ≥1 0,2±0,1 2,4±0,5 4,1 ≤0,05 

3 Прыжок с поворотом на 
360 градусов 
(в левую сторону) 

≥1 

≥1 

0,5±0,1 2,8±0,7 3,2 ≤0,05 

4 Прыжок с поворотом на 
360 градусов 
(в правую сторону) 

≥1 0,3±0,1 2,5±0,4 2,9 ≤0,05 

5 Колесо (переворот боком)  
с левой ноги 

≥1 0,1±0,1 2,9±0,8 4,1 ≤0,05 

6 Колесо (переворот боком)  
с правой ноги 

≥1 0,4±0,1 2,1±0,2 3,6 ≤0,05 

 
На момент начала эксперимента уровень показате-

лей детей по направлению «Гимнастика» был очень 
низок. Ни один спортсмен не выполнял упражнения 
технически верно, в каждом задании находилось ми-
нимум две грубые ошибки, которые могу привести к 
травме. В течение тренировочного сезона уровень фи-
зической подготовки не только поднялся, но и превзо-
шел ожидания по каждому нормативу.  

Данные изменения оказались достоверными и по-
ложительными согласно статистическому анализу с 

помощью Т-критерия Стьюдента, тем самым доказывая 
высокую результативность и эффективность примене-
ния предложенной методики «Системы трех» (раздел 
гимнастики). 
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Abstract. This article is part of the "Systems of Three" trilogy L.I.F.E. In turn, the system of three implies the 
inclusion of three main components in the child's lifestyle: strength exercises, gymnastics and exercises that develop 
the cardiovascular system. The article is written on the basis of the experience of using the author's methodology, 
which is based on an innovative approach in the field of physical development and physical training of children aged 
6—8 years using the means of recreational gymnastics. The paper presents a list of necessary gymnastic exercises, 
which will serve as a basis for identifying the assessment of basic physical qualities, statistical studies have been car-
ried out confirming the effectiveness of the proposed program. An arsenal of exercises from artistic gymnastics is 
taken as the basis of the developed author's methodology. This unique approach will help improve the system of edu-
cation and upbringing of children and coaching staff of any sports section. The developed program is currently 
needed in all educational institutions and institutions of additional education, because they are the foundation for the 
further development of any child. 

Gymnastics is one of the most difficult sports in the world. Every day he makes huge physical, psychological and 
intellectual demands on athletes. For these reasons, it is an ideal environment in which to cultivate such essential 
values as humility, discipline, work ethic, resilience, and intrinsic motivation.Numerous positive health benefits are 
seen in children participating in properly designed gymnastics training. Aside from the physical benefits, the most 
significant positive outcome of participating in gymnastics is the community and the relationships it builds between 
people. Deep-rooted support networks are formed when people go through tough workouts or pursue long-term goals 
with teammates and coaches over the years. 
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