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Анотація. У статті розкрито суть нових підходів до тренувального процесу, 
щодо розвиток гнучкості дівчат, який необхідний для гімнасток, зазначеного віку, 
в тренувальному та змагальному процесі. Авторкою запропонована добірка 
спеціальних вправ тренувального комплексу для удосконалення, указаної 
фізичної якості, у гімнасток для полегшення подальшої тренувальної діяльності 
та покращення можливості вивчення ними більш складних елементів із 
арсеналу художньої гімнастики. Даний комплекс розроблявся для відділень 
дитячо-юнацьких спортивних шкіл з відділеннями художньої гімнастики. 
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Abstract. The article examines the development of girls' flexibility, which is 
characteristic of gymnasts in the training and competitive process. The author 
proposes the selection of a special set of exercises to improve the flexibility of 
gymnasts in order to improve further training activities and the ability to study more 
complex elements used in competitive activities. 
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Постановка проблеми. Із якостей, які відіграють важливу роль 
у художній гімнастиці, особливий акцент робиться на гнучкості, у всіх 
її проявах: на пасивній, активній, гранично-розвиненій гнучкості 
в тазостегнових суглобах та хребетному стовпі. Без такої якості як 
гнучкість неможливо виховувати пластичність і виразність рухів, 
а також удосконалювати техніку складно-координаційних рухів, 
притаманних художній гімнастиці.  

Кожна композиція в художній гімнастиці включає в себе: 
стрибки, обертання, вправи на рівновагу, акробатичні та танцювальні 
елементи, які вимагають не аби якої пластичності, грації, коорди-
нації, сили та гнучкості. А також сприяють зміцненню м'язів усього 
тулуба, верхніх і нижніх кінцівок. Так само вони розвивають не тільки 
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рухливість в суглобах, але і формують правильну поставу, сприяють 
збереженню рівноваги в тренувальних чи змагальних умовах, 
розвивають координацію. Розвиток гнучкості має особливе значення 
для педагогічного процесу навчання рухових якостей та фізичного 
стану людей, так як обмежена досить жорсткими віковими рамками. 
На думку В. І. Ляха, Ж. К. Холодова, Е. Г. Попової, А. М. Шльоміна та 
інших, молодший шкільний вік є найбільш сприятливим для розвитку 
гнучкості. Недостатній розвиток гнучкості у спортсменів призводить 
до травматизму, а також до недосконалої техніки виконання 
спортивної програми, за що судді знімають дорогоцінні бали, які не 
дозволяють спортсменкам діставатися п’єдесталу пошани. В теорії 
і методиці фізичної культури гнучкість розглядається як морфо-
функціональна властивість опорно-рухового апарату, що визначає 
амплітуду рухів ланок тіла [1, с.9]. Гнучкість в суглобах хребетного 
стовпа зазвичай цілком достатня для виконання більшості фізичних 
вправ. Постійна робота над поліпшенням здатності сухожиль і м'язів 
до розтягування підвищує гнучкість хребетного стовпа [1, с.12]. Але 
ж до сьогодні, у відділеннях художньої гімнастики дитячо-юнацьких 
спортивних шкіл, діє стара радянська методика розвитку указаної 
рухової якості. Лише столичні спортивні школи намагаються 
застосовувати у практиці виховання спортсменок інноваційні методи 
розвитку гнучкості гімнасток. Аналіз навчально-методичної 
літератури засвідчив недостатній рівень теоретичного матеріалу 
щодо розвитку рухової якості у дівчат молодшого шкільного віку. 
В основному науковці акцентують увагу на гнучкості, як на головно-
му аспекті підготовки, вже у спортсменок зрілого віку В. Ю. Сосіна, 
І. Є Руда, А. Я. Семизарова, І. В. Красова та ін. [7, c. 49]. Інтегральну 
модель підготовки спортсменок у художній гімнастиці розглянула 
у своїй докторській дисертації І.В. Вінер-Усманова [2]. Теоретико-
методичні засади тренувального процесу у художній гімнастиці 
описали І. А Вінер-Усманова, Л. А. Карпенко, В. А. Савицький [3-4]. 
Аспектам розвитку гнучкості у спортсменок в художній гімнастиці 
приділяли увагу у своїх публікаціях А. Я. Муллагільдіна, І. В. Красова, 
М. К. Марченков [5, с 67]. 

Тому за мету нашого дослідження ми обрали завдання 
розробити комплекс вправ на розвиток гнучкості у гімнасток-
художниць молодшого шкільного віку та перевірити його 
ефективність через впровадження у навчально-тренувальний 
процес дівчаток 8–9 річного віку. Даний науковий доробок може бути 
використаний тренерами, як альтернатива пострадянським методи-
кам розвитку гнучкості у гімнасток-художниць. 

Результати дослідження. Спортивна майстерність гімнасток 
складається з наступних компонентів: рівня складності змагальної 
програми, її композиційності та якості виконання. Труднощі є сумарною 
технічною оцінкою комбінацій елементів тіла (рівноваги, стрибки, 
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обертання тощо) та елементів ризику і майстерності, які визнача-
ються складністю елементів, їх поєднань, і їх кількістю. Гнучкість має 
важливе значення у рівні виконання цих елементів, чим більш 
розвинена гнучкість, тим складніші і дорожчі в оцінці елементи може 
виконувати гімнастка у своїх змагальних вправах.  

Сучасний рівень розвитку художньої гімнастики у дітей вирішує 
ряд завдань: розвиток сили, гнучкості, вміння регулювати силу 
і швидкість рухів. Рухливість суглобів опорно-рухового апарату 
визначає швидкість рухів і техніку виконання. Найкраще на думку 
фахівців гнучкість розвивається до 13 років, але високий темп 
розвитку спостерігається від 7 років до 9 років [6, с 19]. 

Аналізуючи дані І.А. Вінер-Усманової, виявлено, що за важливістю 
перше місце з усіх рухових якостей у художній гімнастиці, на-
лежить − гнучкості. Ця думка підтверджена також в роботах 
Л. Карпенко, В. Савицького, В. Сосіної та ін. Для виконання 
елементів художньої гімнастики необхідно враховувати, різні види 
гнучкості. Так, в теорії і методиці спорту розрізняють активну і пасив-
ну форму прояву гнучкості. 

Вправи, спрямовані на розвиток гнучкості, засновані на виконан-
ні різноманітних рухів: згинання-розгинання, нахилів і поворотів, 
обертань і махів. Такі вправи можуть виконуватися самостійно, 
з партнером, з різними обтяженнями, з найпростішими тренувальними 
пристроями: з манжетами, накладками, біля гімнастичної стінки, 
а також з гімнастичними палицями, мотузками, скакалками. Комплекси 
таких вправ можуть бути спрямовані на розвиток рухливості у всіх 
суглобах для поліпшення загальної гнучкості без урахування 
специфіки рухової діяльності.  

Гнучкість необхідна для виконання хвилеподібних рухів, 
акробатичних вправ, що входять до програми виступів спортсменок 
у художній гімнастиці, для фіксації апікальної амплітудної пози 
в польоті при виконанні стрибків. Особливе значення, також, 
надається розвитку гнучкості хребетного стовпа не тільки в попе-
рековому відділі, але і в грудному, шийному відділах, що важливо 
для освоєння гімнастичних хвиль, махів, вправ з засобами з арсеналу 
художньої гімнастики. Техніка гімнастичних вправ вимагає великої 
амплітуди рухів в тазостегновому суглобі, високої рухливості гомілко-
стопного суглобу та ін. Важливе значення, зокрема для засвоєння 
техніки володіння предметами, має рухливість в плечових, 
ліктьових, променево-зап'ясткових суглобах у всіх площинах. 

При вдосконаленні спеціальної гнучкості застосовують 
комплекси спеціально-підготовчих вправ, ретельно підібрані для 
цілеспрямованого впливу на суглоби, рухливість в яких в найбільшій 
мірі визначає успішність професійної або спортивної діяльності. 
Вправи на гнучкість дають найбільший ефект, якщо їх виконувати 
протягом тренувального заняття двічі: в підготовчій частині, після 
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розігрівання і в кінці тренування на тлі втоми. На початку вправи на 
гнучкість слід давати через день, щоб м'язи встигали відпочивати, 
а в подальшому − щодня.  

Комплекс вправ запропонований нами для розвитку активної 
і пасивної гнучкості складався з вправ характерних для художньої 
гімнастики, впроваджувався у навчально-тренувальний процес 
спортивного клубу «Грація» міста Києва. Після дев'яти місяців 
занять за розробленою нами методикою розвитку гнучкості 
у гімнасток 8−9 років, нами було проведено тестування за 
методикою Алли Семизорової та Інни Красової, зазначеної фізичної 
якості (дані представлені у табл. 1). 

Таблиця 1 
Результати тестування гнучкості спортсменок 

Назва нормативу 

Результати 

Середнє 
значення* 

Середнє 
значення 

(КГ) 

Середнє 
значення 

(ЕГ) 
Різниця 

Розгинання в колінних 
суглобах, см 

5,2 4,9 5,4 0,5 

Нахил вперед стоячи 
на стільці, см 

17 16,5 17,6 1,1 

Кут в 
гомілковостопному 
суглобі у напівприсіді, º 

71 69 73 4 

Переведення палиці, 
см 

15,9 15,9 15,9 0 

Кут розгинання в 
плечових суглобах,  

89,8 86 89 3 

Кут розгинання кисті, 
градуси 

71 70 73 3 

Прогинання назад в 
упорі лежачи, см 

13,9 12,8 14,2 1,4 

Нахил (прогинання) 
назад, руки вгору, см 

15,9 15,6 17 1,4 

Міст, см 13,12 13 13,4 0,4 

Поперечний шпагат з 
двох стільців(висота 44 
см), см 

17,9 17,1 18 0,9 

Піднімання ноги 
вперед, лежачи на 
спині, см 

19 18,6 19,4 0,8 

Примітки: * − середнє значення визначалося за результатами тестування 
усіх учасників експерименту; КГ – контрольна група; ЕГ – експери-
ментальна група. 

За допомогою перших трьох тестів визначався рівень 
рухливості у колінному та гомілковостопному суглобі. Для визна-
чення еластичності зв'язок колінного суглоба, спортсменки з поло-
ження упору сидячи ззаду, максимально випрямляли коліна 
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стопами на себе і утримували це положення не менше 3 с. 
Як бачимо результати тестування підтвердили прогностичність 
нашого дослідження. По трьом зазначеним параметрам, результати 
експериментальної групи кращі, а ніж у спортсменок, які тренува-
лися за стандартними тренувальними програмами. 

За допомогою наступних трьох тестів (табл. 1) визначався 
рівень рухливості у плечовому і променевозап'ястковому сугло-
бах. Низький рівень спортсменки продемонстрували у тесті: пере-
ведення гімнастичної палиці спереду назад і назад хватом зверху 
прямими руками, середнє значення в групі –15,9 см, що відповідає 
низькому рівню. 

За допомогою наступних тестів визначався рівень гнучкості 
хребетного стовпа. Спортсменки з положення упор лежачи на 
животі виконували прогин назад, максимально наближаючи 
потилицю до сідниць і утримували це положення не менше 3 с. 
Як бачимо результати експериментальної групи знову виявилися 
кращими. Що підтверджує ефективність розробленого нами 
комплексу вправ на розвиток гнучкості у дівчаток 8–9 років, які 
відвідують тренувальні заняття з художньої гімнастики в дитячо-
юнацьких спортивних школах. 

Висновки та перспективи подальших досліджень. 
У спортсменок експериментальної групи констатуємо високий 
рівень еластичності м’язів і високу рухливість суглобів усіх частин 
їхнього тіла: хребетного стовпа, верхніх і нижніх кінцівок. Перспекти-
вою подальших досліджень ми вбачаємо розробку методики удоско-
налення процесу розвитку координаційних здібностей майстринь 
гімнастичної стрічки. 
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