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Введение
В наше время люди стали больше сидеть за компьютером, бездельничать, лениться, что значительно ухудшает здоровье и, следовательно, уменьшает срок жизни. Для того чтобы не было проблем со здоровьем можно принимать лечебные препараты, ходить на массаж, профилактические терапии, но лучше всего заниматься спортом. Одним из таких видов спорта является гимнастика, о котором я и хочу рассказать. Тем не менее, для правильного, логичного мышления в процессе учебы необходимо менять сферу действий, в данном случае умственную нагрузку на физическую. 
Доказано, что под влиянием движения улучшается деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем, укрепляется опорно-двигательный аппарат, улучшается обмен веществ. Они повышают устойчивость организма к заболеваниям, мобилизуют его защитные силы (С.Б. Тихвинский и др., 1991). Без физических упражнений практическая деятельность человека не будет плодотворной и эффективной, значит, развитие и совершенствование его в процессе воспитания не будет успешным.
Проблема: слабая мотивация к занятиям  физической  культурой  и  спортом  у учащихся старших классов в связи с усиленной подготовкой  к  государственной  итоговой аттестации.
Объект исследования: физические качества старшеклассников, выраженные в результатах выполнения нормативов
Предмет исследования: учебно-тренировочный процесс формирования физических качеств  старшеклассников.
Цель работы: определить влияние гимнастических упражнений  на развитие   физических  качеств   учащихся  старших  классов.
Достижение   цели  предполагает  решение  следующих  задач:
Задачи исследования:
- рассмотреть  значение  гимнастики  для  развития человека;

- рассмотреть ресурсные  возможности  для  занятия  гимнастикой в школе;
- изучить динамику изменения физических качеств на примере учащихся на протяжении последних 2 лет, сравнить с нормативами. 
Для решения поставленных задач были использованы следующие методы исследования: метод анализа и синтеза,  спортивно-педагогическое  тестирование, эксперимент,  сравнение.
Практическая значимость: реализация методики организации занятий  физической  культуры как   средства  всестороннего физического  развития  учащихся.























Глава 1.Роль  гимнастики   в жизни  человека
1.1. Гимнастика  как  вид  спорта и  физической  культуры
Гимнастика (от греч. γυμναστική [gymnastike], от γυμνάζω [gymnazo] — упражняю, тренирую; по другой версии от древнегреческого слова γυμνός [gymnos], то есть «голый», «обнаженный») — один из наиболее популярных видов спорта и физической культуры.
Гимнастика бывает:
- спортивная (один из древнейших видов спорта, включающий в себя соревнования на различных гимнастических снарядах, а также в вольных упражнениях и опорных прыжках);
- художественная (выполнение под музыку различных гимнастических и танцевальных упражнений без предмета, а также с предметом (скакалка, обруч, мяч, булавы, лента));
- командная (состоит из трех видов: вольные упражнения, прыжки с мини-батута и акробатические прыжки, в каждой из трех дисциплин число гимнастов — от 6 до 12);
- спортивная акробатика (спортивная акробатика включает в себя три группы упражнений: акробатические прыжки, парные и групповые упражнения).
Оздоровительные виды гимнастики предусматривает выполнение упражнений в режиме дня в виде упражнений утренней гимнастики, физкультуры, физкультминутки в учебных заведениях и на производстве. Существует несколько видов оздоровительной гимнастики:
· Гигиеническая гимнастика — используется для сохранения и укрепления здоровья, поддержания на высоком уровне физической и умственной работоспособности, общественной активности.
· Ритмическая гимнастика — разновидность оздоровительной гимнастики. Важным элементом ритмической гимнастики является музыкальное сопровождение.
В школьной программе применяется гигиеническая гимнастика.  Для полноценной работы учащихся в общеобразовательном учреждении необходима смена сферы действий: умственная работа чередуется с физической нагрузкой, при этом ученики не только укрепляют своё здоровье, но и подсознательно тщательно осмысляют пройденный материал. Гимнастика предполагает ясность мыслей и координацию движений.
Гимнастические упражнения оказывают на организм человека сложное комплексное воздействие. При этом, так или иначе, стимулируются биологически активные точки и зоны нашего тела. В результате начинают выделяться особые гормоны — эндорфины. Именно они во многом обусловливают чувство уверенности, желание работать, повышают устойчивость к воздействию различных стрессогенных факторов, влияют на формирование хорошего настроения и положительных эмоций. А раз так, то человеку легче противостоять различным факторам, ведущим к заболеванию. Речь идет не только о нервно-психических расстройствах, но и о так называемых "психосоматических" болезнях: гипертонии, инфаркте миокарда, язве желудка, инсульте, аллергии. Даже простудные заболевания у людей с положительным эмоциональным тонусом бывают реже.
Следует, что гимнастика способствует не только укреплению здоровья, но и развитию самостоятельности, настойчивости, стремлению к успеху и т.д. Не случайно ею занимались с древности и ныне занимаются во всем мире.
1.2. Физические  качества
Во время занятий гимнастикой напрягаются абсолютно все группы мышц человека, поэтому я и провёл исследование на каждые группы мышц, ведь каждая группа отвечает за определённые качества (сила, гибкость, ловкость и др.). Причем напрягаются они примерно с одинаковым усилием. В других же видах спорта идет напряжение только отдельных групп мышц, что приводит к негармоничному развитию организма.
1.Сила – это способность преодолевать сопротивление посредством мышечных усилий.
Наиболее действенным способом развития силы является работа с отягощениями околопредельной массы и сопротивления. Это значит, что силу развивают те упражнения, которые подросток может повторить не более 10 раз.
Второй вариант развития силы – работа с умеренными отягощениями, но до отказа, при этом тренирующее воздействие оказывает выполнение последних попыток, т.е. до отказа и ещё 1-2 раза через не могу, но не более 25 раз.
Если упражнение выполняется большое количество раз в облегчённых условиях, то оно будет развивать не силу, а выносливость. Это имеет свои преимущества при работе с девушками и слабо подготовленными подростками.
Учитывая возрастные особенности старшеклассников, надо считать более эффективный вариант воспитания силы, когда упражнение выполняется 15-25 раз за 30 секунд.
2.Скоростные качества – это способность выполнять движение в максимально короткое время.
В выполнении упражнений на скорость большую роль играют мышечные напряжения. Эти упражнения можно отнести к скоростно-силовым. Чтобы увеличить скорость движения, необходимо развивать как мышечную силу, так и быстроту движений. Это упражнения с малыми отягощениями, в облегчённых условиях, но с повышенной частотой.
Таким образом, основным средством  развития скорости в циклических движениях является выполнение повторных упражнений в максимально быстром или высоком темпе, а также упражнений типа ускорений, выполняемых на различных станциях и повторяющихся через 1-3 станции.
Для практического контроля за скоростно-силовой подготовкой и быстротой движений надо использовать прыжок в длину с места.
3.Ловкость – это способность точно управлять своими движениями в различных условиях окружающей обстановки.
Программированное развитие ловкости на станциях круговой тренировки основывается на обогащении занимающихся новыми разнообразными двигательными навыками и умениями.
Упражнения, развивающие ловкость:
По команде быстро сесть, лечь, встать, повернуться. Это преодоление полосы препятствий, ловля и броски мяча, упражнения на гимнастических снарядах, подвижные игры.
4.Гибкость – это способность выполнять движения с большой амплитудой.
Упражнения, развивающие гибкость, одновременно укрепляют суставы и связки, повышают эластичность мышц, их способность к растягиванию, что является весьма важным фактором. Гибкость особенно улучшается в подростковый и юношеский период при регулярных занятиях физической культурой. Подвижность в суставах развивается в процессе выполнения упражнений на растягивание и гибкость. Это различные упражнения, связанные с наклонами, вращениями, махами, закручиваниями, выпадами.
Надо иметь в виду, что общеразвивающие упражнения (разминка) выполняются в определённой последовательности, если можно так сказать – «сверху вниз». Первыми выполняются упражнения на верхний плечевой пояс, затем упражнения для туловища и последними для растягивания нижних конечностей.
5.Выносливость – это способность совершать работу определённой интенсивности в течение как можно большего времени, преодолевая сопротивление как внешней, так и внутренней среды. Для её развития применяют равномерный, переменный и повторный методы. Наилучшим на уроках физической культуры, из-за ограниченного времени, надо считать повторный метод.
Существует множество видов выносливости. Для учащихся старших классов главными можно считать общую и специальную выносливость.
Специальная выносливость связана со скоростными особенностями на фоне общей выносливости. Очень эффективны упражнения в воспитании скоростной выносливости: работа с набивными мячами по принципу «не успел поймать – уже бросай», пробег с предельной скоростью отрезков 50-60 м несколько раз с отдыхом между пробежками 1-1,5 мин.
1.3 Гимнастика  в  нашей  школе
Гимнастические упражнения, включённые в программу старших классов, направлены, прежде всего, на развитие силы, силовой и скоростной выносливости различных групп мышц. В этом плане их отличает большая избирательная направленность. Материал программы включает также значительный набор упражнений, влияющих на развитие различных координационных способностей и гибкости.
Во время уроков учитель обращает внимание учащихся на большие возможности гимнастических упражнений не только для развития физических способностей, но и для воспитания волевых качеств (особенно в упражнениях на снарядах), формировании красивой осанки, фигуры, походки, движений. В этих целях он сообщает необходимые сведения о влиянии гимнастических упражнений и об особенностях методики самостоятельных занятий.
На уроках гимнастики используются различные гимнастические снаряды:
- гимнастическая стенка (применяется для выполнения общеразвивающих упражнений и лазанья);
- гимнастическая скамейка (используется для групповых занятий общеразвивающими упражнениями, упражнениями в равновесии, в упорах, лазанье и т. д.);
- конь (применяется для прыжков, устойчиво закреплён с помощью крепких 4-х ножек);
- козёл (для опорных прыжков);
- мужские брусья (две параллельных жерди);
- женские брусья (одна жердь выше, другая ниже, устойчиво закреплены с помощью растяжек);
- перекладина (устойчиво закреплена с помощью растяжек);
- мостик (применяется для прыжков);
- гимнастическое бревно (используется у девушек для упражнений в равновесии);
- маты (для предотвращения травм при падениях).
На протяжении всего учебного года идет развитие каждой группы мышц, отвечающей за определённые физические качества. Занятия физической культуры сопровождаются тестированием тех или иных физических качеств.
Глава 2.Организация  исследования
и  анализ  полученных  данных
Я провел исследование изменения физических показателей среди старшеклассников нашей  школы в процессе обучения с 9-го класса по 10-й класс. Вычислил средний показатель у юношей и девушек при их взрослении в 9-м классе (Таблица 1, Таблица 2) и в 10-м классе (Таблица 3, Таблица 4). Однако, для того, чтобы сделать какой-либо вывод, нужно с чем-то сравнивать полученные результаты, поэтому я представил таблицу нормативов по физической культуре (Таблица 5). При составлении таблицы мне помогли консультации с нашим учителем физкультуры, тщательный поиск нормативов в учебной литературе и интернете.
Каждый норматив направлен на определенные физические качества:
- сила (подтягивания; длина с места);
- скоростные качества (бег  100 м; длина с места);
- ловкость (челночный бег 3х10 м);
- гибкость (наклон вперед);
- выносливость (бег 1000 м у юношей, 500 м у девушек; прыжки через скакалку).
Результаты развития физических качеств (Таблица 6) показали, что:
-   силовые качества развиты на высоком уровне, изменения не наблюдаются;
- скоростные качества развиты на хорошем уровне, наблюдается незначительное ухудшение;
- ловкость развита на высоком уровне, наблюдается улучшение;
- гибкость развита на хорошем уровне, изменения не наблюдаются;
- выносливость развита на высоком уровне, наблюдается незначительное ухудшение.
На основе данного исследования можно сделать вывод, что нынешнее физическое развитие учащихся старших классов нашей школы вполне подобает указанным нормативам. Если показатели учащихся будут снижаться не только у исследуемых, но и у последующих поколений из-за пассивного образа жизни, будут развиваться различные заболевания (заболевания суставов, сердца, сосудов, мышечной ткани, лёгких, головного мозга  и др.), однако значительный спад не наблюдается. Небольшое ухудшение нормативов у старшеклассников связанно с их учебной деятельностью, больше времени и внимания они уделяют учёбе, так как им вскоре необходимо  пройти   государственную  итоговую  аттестацию. 
Таблица 1
Показатели физических качеств 9 «А» класса
	№
	Фамилия
	Бег
100м (сек)
	Бег
1000м(500м) (мин)
	Челночный бег 3х10м (сек)
	Длина с места (см)
	Подтягивания (кол-во раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек (кол-во раз)
	Наклон вперед (см)

	Юноши
	

	1
	Автаев Кирилл
	15,4
	4,08
	8,3
	225
	7
	60
	+10

	2
	Айзятов Радик
	13,4
	4,09
	7,6
	235
	9
	80
	+10

	3
	Артамонов Вадим
	15,1
	3,33
	8,4
	210
	11
	65
	+10

	4
	Бегдай Даниил
	13,8
	3,38
	7,4
	240
	7
	81
	+10

	5
	Горшков Никита
	15,3
	4,29
	7,9
	215
	5
	70
	+10

	6
	Кукарин Дмитрий
	16,3
	3,56
	7,8
	200
	9
	87
	+10

	7
	Ляпунов Александр
	15,3
	4,06
	7,9
	200
	3
	68
	0

	8
	Тазов Артур
	16,0
	4,01
	7,8
	205
	3
	75
	+10

	9
	Средний показатель
	15,1
	4,00
	7,9
	216
	7
	73
	+9

	Девушки
	

	1
	Аскерова Гусния
	17,5
	2,12
	8,7
	160
	22
	58
	+18

	2
	Дмитриева Елизавета
	17,7
	2,22
	8,7
	140
	16
	71
	+15

	3
	Ерандаева Анна
	17,3
	2,01
	8,3
	180
	18
	70
	+10

	4
	Исайкова Анастасия
	16,9
	2,06
	8,5
	160
	18
	64
	+18

	5
	Панова Светлана
	14,6
	1,45
	7,6
	205
	20
	80
	+20

	6
	Расшивалина Екатерина
	16,5
	1,59
	7,8
	175
	20
	68
	+25

	7
	Скрипникова Александра
	15,8
	1,47
	8,3
	185
	20
	63
	+20

	8
	Цапулина Мария
	16,4
	2,01
	7,9
	185
	20
	78
	+15

	9
	Шуняева Полина
	17,5
	2,05
	7,9
	170
	20
	70
	+15

	10
	Шутова Яна
	16,9
	2,00
	8,5
	185
	20
	71
	+15

	11
	Дегтярева Анастасия
	15,3
	1,48
	7,8
	185
	17
	83
	+20

	12
	Саксонова Ксения
	20,2
	2,25
	9,7
	127
	10
	70
	+18

	13
	Средний показатель
	16,9
	2,03
	8,3
	171
	18
	71
	+17


Таблица 2
Показатели физических качеств 9 «Б» класса
	№
	Фамилия
	Бег
100м (сек)
	Бег
1000м (мин)
	Челночный бег 3х10м (сек)
	Длина с места (см)
	Подтягивания (кол-во раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек (кол-во раз)
	Наклон вперед (см)

	Юноши
	

	1
	Андреев Никита
	16,8
	4,36
	7,7
	180
	10
	62
	+5

	2
	Баржаев Руслан
	14,7
	3,43
	7,3
	200
	23
	82
	+10

	3
	Панков Кирилл
	14,7
	4,05
	7,3
	230
	6
	70
	0

	4
	Серебреников Марсель
	14,3
	3,43
	7,2
	222
	13
	72
	+12

	5
	Юрченко Иван
	14,9
	3,39
	7,5
	210
	14
	72
	+10

	6
	Слащук Андрей
	13,9
	3,32
	6,9
	180
	20
	70
	+15

	7
	Володин Александр
	14,5
	4,20
	7,0
	200
	5
	73
	+5

	8
	Громов Артём
	14,7
	4,22
	7,7
	240
	15
	65
	+20

	9
	Глинов Артём
	14,7
	3,33
	7,7
	230
	9
	65
	+10

	10
	Потапов Андрей
	13,7
	3,17
	7,1
	242
	8
	70
	+18

	11
	Шулбаев Роман
	15,2
	4,27
	8,6
	205
	16
	86
	+15

	12
	Средний Показатель
	14,7
	3,56
	7,5
	213
	12
	71
	+11

	Девушки
	

	1
	Белозёрова Евгения
	16,9
	2,10
	8,6
	145
	15
	70
	+10

	2
	Белозёрова Валерия
	17,0
	2,11
	8,3
	165
	20
	70
	+15

	3
	 Павлова Юлия
	17,4
	2,14
	8,2
	165
	12
	78
	+18

	4
	Литвиненко Любовь
	17,4
	1,56
	8,8
	170
	16
	70
	+10

	5
	Осипова Ксения
	17,5
	2,12
	8,8
	165
	16
	67
	+5

	6
	Павленко Кристина
	17,0
	2,20
	8,3
	185
	12
	70
	+20

	7
	Якуба Валерия
	17,2
	2,10
	8,6
	155
	10
	68
	+5

	8
	Дягина Ирина
	17,4
	2,21
	8,7
	165
	10
	80
	+15

	9
	Правосудова Виктория
	17,7
	2,01
	8,6
	160
	20
	70
	+30

	10
	Латеева Лилия
	18,2
	2,17
	8,5
	170
	20
	80
	+25

	11
	Средний показатель
	17,3
	2,11
	8,5
	165
	15
	72
	+15


Таблица 3
Показатели физических качеств 10 «А» класса (бывшего 9 «А»)
	№
	Фамилия
	Бег
100м (сек)
	Бег
1000м (мин)
	Челночный бег 3х10м (сек)
	Длина с места (см)
	Подтягивания (кол-во раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек (кол-во раз)
	Наклон вперед (см)

	Юноши
	

	1
	Автаев Кирилл
	15,4
	4,17
	7,6
	210
	11
	65
	+10

	2
	Айзятов Радик
	12,9
	4,18
	7,8
	255
	11
	80
	+10

	3
	Артамонов Вадим
	14,7
	3,33
	7,4
	235
	12
	61
	+10

	4
	Бегдай Даниил
	13,4
	3,30
	7,2
	240
	7
	95
	+15

	5
	Горшков Никита
	15,1
	4,19
	7,9
	237
	6
	78
	0

	6
	Кукарин Дмитрий
	15,7
	3,43
	7,8
	205
	13
	94
	+10

	7
	Ляпунов Александр
	15,1
	4,20
	8,2
	200
	0
	79
	+10

	8
	Тазов Артур
	15,8
	4,00
	7,4
	215
	0
	72
	+10

	9
	Средний показатель
	14,8
	4,00
	7,7
	225
	8
	78
	+9

	Девушки
	

	1
	Аскерова Гусния
	17,6
	2,02
	8,5
	160
	18
	58
	+10

	2
	Дмитриева Елизавета
	17,6
	2,22
	8,5
	160
	18
	77
	+18

	3
	Ерандаева Анна
	16,9
	1,58
	8,3
	180
	17
	70
	+10

	4
	Исайкова Анастасия
	17,3
	2,06
	8,2
	160
	18
	68
	+18

	5
	Панова Светлана
	14,6
	1,36
	7,6
	205
	25
	85
	+20

	6
	Расшивалина Екатерина
	17,1
	1,56
	8,2
	170
	20
	68
	+25

	7
	Скрипникова Александра
	15,8
	1,47
	8,3
	185
	20
	63
	+20

	8
	Цапулина Мария
	17,1
	2,08
	7,7
	178
	21
	74
	+10

	9
	Шуняева Полина
	17,5
	2,08
	8,1
	175
	20
	75
	+10

	10
	Шутова Яна
	16,9
	1,58
	8,6
	190
	25
	60
	+15

	11
	Дегтярева Анастасия
	15,5
	1,41
	8,0
	180
	17
	83
	+20

	12
	Саксонова Ксения
	20,1
	2,22
	9,1
	140
	17
	78
	+25

	13
	Средний показатель
	17,0
	2,00
	8,3
	174
	20
	72
	+17


        Таблица 4
Показатели физических качеств 10 «Б» класса (бывшего 9 «Б»)
	№
	Фамилия
	Бег
100м (сек)
	Бег
1000м (мин)
	Челночный бег 3х10м (сек)
	Длина с места (см)
	Подтягивания (кол-во раз)
	Прыжки через скакалку за 30 сек (кол-во раз)
	Наклон вперед (см)

	Юноши
	

	1
	Андреев Никита
	15,5
	3,52
	7,5
	202
	17
	62
	+5

	2
	Баржаев Руслан
	15,5
	3,29
	7,3
	212
	24
	82
	+10

	3
	Панков Кирилл
	14,3
	4,05
	7,4
	240
	0
	70
	+8

	4
	Серебреников Марсель
	14,3
	3,43
	7,3
	222
	15
	72
	+15

	5
	Юрченко Иван
	14,3
	4,06
	6,7
	240
	15
	72
	+22

	6
	Слащук Андрей
	13,9
	3,33
	7,0
	210
	0
	70
	+10

	7
	Володин Александр
	14,7
	4,20
	7,5
	200
	10
	73
	0

	8
	Громов Артём
	14,7
	4,26
	7,2
	230
	10
	65
	+15

	9
	Глинов Артём
	14,3
	3,31
	7,3
	235
	12
	65
	+8

	10
	Потапов Андрей
	13,9
	3,27
	7,3
	242
	13
	70
	+18

	11
	Шулбаев Роман
	14,7
	4,21
	8,6
	205
	18
	86
	+15

	12
	Средний Показатель
	14,6
	3,53
	7,4
	222
	12
	71
	+11

	Девушки
	

	1
	Белозёрова Евгения
	14,6
	2,09
	8,5
	170
	13
	70
	+15

	2
	Белозёрова Валерия
	14,7
	2,11
	8,1
	180
	20
	70
	+18

	3
	 Павлова Юлия
	17,6
	2,10
	8,2
	165
	12
	78
	+18

	4
	Литвиненко Любовь
	17,7
	1,54
	8,7
	170
	20
	68
	+10

	5
	Осипова Ксения
	18,8
	2,10
	9,1
	170
	20
	67
	+5

	6
	Павленко Кристина
	17,0
	2,20
	8,1
	180
	20
	70
	+20

	7
	Якуба Валерия
	17,2
	2,10
	8,6
	160
	13
	73
	+5

	8
	Дягина Ирина
	18,4
	2,21
	8,7
	165
	10
	80
	+10

	9
	Правосудова Виктория
	16,9
	1,54
	8,4
	175
	25
	70
	+32

	10
	Латеева Лилия
	19,3
	2,17
	8,1
	165
	25
	80
	+32

	11
	Средний показатель
	17,2
	2,10
	8,5
	170
	18
	73
	+16


Таблица 5
Нормативы по физкультуре в 9-х, 10-х классах
	Юноши

	Тесты
	9 класс
	10 класс

	
	н/ср («3»)
	ср («4»)
	в/ср («5»)
	н/ср («3»)
	ср («4»)
	в/ср («5»)

	Бег 100м (сек)
	15,8
	15,2
	14,8
	15,5
	14,9
	14,5

	Бег 1000м (мин)
	4,40
	4,10
	3,40
	4,30
	4,00
	3,35

	Челночный бег 3х10м (сек)
	8,6
	8,4
	7,7
	8,2
	8,0
	7,7

	Длина с места (см)
	175
	190
	210
	180
	195
	220

	Подтягивания (кол-во раз)
	3
	7
	10
	4
	8
	11

	Прыжки через скакалку за 30 сек 
(кол-во раз)
	50
	55
	60
	55
	60
	65

	Наклон вперед (см)
	+4
	+8
	+12
	+5
	+9
	+14

	Девушки

	Тесты
	9 класс
	10 класс

	
	н/ср («3»)
	ср («4»)
	в/ср («5»)
	н/ср («3»)
	ср («4»)
	в/ср («5»)

	Бег 100м (сек)
	18,1
	17,3
	16,8
	17,8
	17,2
	16,8

	Бег 500м (мин)
	2,55
	2,20
	2,05
	2,6
	2,25
	2,1

	Челночный бег 3х10м (сек)
	9,7
	9,3
	8,8
	9,7
	9,3
	8,7

	Длина с места (см)
	155
	165
	195
	160
	170
	200

	Подтягивания (с упором) (кол-во раз)
	4
	9
	13
	5
	13
	15

	Прыжки через скакалку за 30 сек 
(кол-во раз)
	60
	65
	70
	65
	70
	75

	Наклон вперед (см)
	+7
	+12
	+20
	+7
	+12
	+20


Таблица 6
Успеваемость учащихся, анализ нормативов и среднего показателя
	Тесты
	Юноши
	Девушки

	
	9 «А»
	9 «Б»
	10 «А»
	10 «Б»
	9 «А»
	9 «Б»
	10 «А»
	10 «Б»

	Бег 100м (сек)
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»

	Бег 1000м (500м) (мин)
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «5»

	Челночный бег 3х10м (сек)
	Оценка «4»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»

	Длина с места (см)
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»

	Подтягивания (кол-во раз)
	Оценка «4»
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»

	Прыжки через скакалку за 30 сек 
(кол-во раз)
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «5»
	Оценка «4»
	Оценка «4»

	Наклон вперед (см)
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»
	Оценка «4»



Заключение
	Гимнастика  играет немаловажную  роль в  жизни  человека. Она  существенно  улучшает  его здоровье, омолаживает  его организм  и способствует  повышенной  мозговой  деятельности.
Исследование физических качеств учащихся при их взрослении  показали,  что за 2 года физическая развитость организма у учащихся незначительно снижается, в данном случае говорится о снижении выносливости и скоростных качествах; улучшилась ловкость; не замечено изменений силовых качеств (высокий уровень) и гибкости (хороший уровень). Небольшое ухудшение нормативов у старшеклассников связанно с их учебной деятельностью, больше времени и внимания они уделяют учёбе, так как им вскоре необходимо  пройти   государственную  итоговую  аттестацию. Гимнастика является отличным способом оздоровления организма, помогает человеку развить свои физические качества, самостоятельность, целеустремленность, дисциплинированность, самообладание, стремление к успеху и другие немаловажные качества у человека. Занятия гимнастикой в нашей школе благодаря многопрофильной направленности упражнений на снарядах способствуют развитию физических качеств для дальнейшей трудовой деятельности (у юношей); развивает грациозность, красоту движений (у девушек). 
Таким  образом, согласно   проведенному  исследованию  можно  сделать  вывод  о  том, что занятия  гимнастикой способствуют всестороннему   физическому развитию  и  улучшают двигательную  активность человека.
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