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УДК 796.413/418:796.012.234-055.25 

РОЗВИТОК АТИВНОЇ ГНУЧКОСТІ НА ЗАНЯТТЯХ  

З ХУДОЖНЬОЇ ГІМНАСТИКИ У ДІВЧАТОК 8–9 РОКІВ 
Олена Власюк, Андрій Федоряка 

Придніпровська державна академія фізичної культури і спорту 
Анотації: 

Актуальність теми дослідження. Художня гімнастика – 
один з найпопулярніших видів спорту в нашій країні. Сучасна 
художня гімнастика пред’являє високі вимоги до фізичної і 
технічної підготовки спортсменів. Для оволодіння всім 
арсеналом засобів, характерних для сучасної художньої 
гімнастики, необхідний мати досить високий рівень розвитку 
гнучкості, а особливо активної гнучкості як одного із її видів. 
Виконання різноманітних рівноваг, стрибків і інших вправ в 
художній гімнастиці по своїй біомеханічній сутності вимагає 
гарної рухливості в суглобах, а деякі вправи взагалі повністю 
залежать від рівня розвитку цієї якості. При високому рівні 
рухливості в суглобах виникають передумови для еконо-
мічних рухів, тому що виявляється більша вихідна довжина 
м’язів, це дозволяє виявити більшу силу, зчленування стають 
більше рухливими і збільшується амплітуда рухів і статичних 
положень. Аналіз сучасних тенденцій розвитку художньої 
гімнастики свідчить, що вимоги до прояву гнучкості спортс-

Development of Active Flexibility in Rhythmic Gymnastics 
Classes for Girls 8-9 Years Old. 
Olena Vlasiuk, Andrii Fedoriaka  

The relevance of the research topic. Rhythmic gymnastics is 
one of the most popular sports in our country. Modern rhythmic 
gymnastics places high demands on the physical and technical 
training of athletes. To master the whole arsenal of means 
characteristic of modern rhythmic gymnastics, it is necessary to 
have a sufficiently high level of flexibility development, and 
especially active flexibility as one of its types. The performance of 
various balances, jumps and other exercises in rhythmic 
gymnastics by its biomechanical nature requires good joint 
mobility, and some exercises in general completely depend on the 
level of development of this quality. With a high level of mobility 
in the joints, there are prerequisites for economical movements, 
because the initial length of the muscles is greater, this allows for 
greater strength, the joints become more mobile and the amplitude 
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менів стають дедалі більшими. У численних дослідженнях, які 
проведено у напрямку вивчення даної проблеми зроблені 
висновки про необхідність розвитку активної гнучкості у 
дівчат, що займаються художньою гімнастикою. Мета 
дослідження – експериментально обґрунтувати систему 
розвитку активної гнучкості дівчаток 8-9 років з викорис-
танням допоміжного інвентарю на заняттях художньою 
гімнастикою. У дослідженні брало участь група з 12 дівчаток, 
віком 8-9 років, які займаються художньою гімнастикою. 
Експериментальна система розвитку активної гнучкості 
включала вправи з використанням таких приладів: гумова 
стрічка, гімнастичний блок, обтяжувачі для рук та ніг. При 
проведенні експерименту застосовувалися такі методи 
дослідження: аналіз науково-методичної літератури; педаго-
гічне спостереження; педагогічне тестування; педагогічний 
експеримент; методи математичної статистики. Результати 
дослідження. Порівняльний аналіз результатів педагогічного 
тестування після педагогічного експерименту показав, що у 
групі дівчат, які займалися художньою гімнастикою, спосте-
рігався вірогідний приріст показників активної гнучкості. У 
ході дослідження було доведено, що виконання вправ з 
допоміжними приладами позитивно вплинуло на розвиток і 
активної гнучкості у дівчаток 8-9 років. Показники рівня 
розвитку активної гнучкості в групі зросли з до середнього і 
вище середнього рівня. 

of movements and static positions increases. An analysis of current 
trends in rhythmic gymnastics shows that the requirements for 
athletes' flexibility are becoming increasingly high. Numerous 
researches that have been conducted in the direction of studying 
this problem have concluded that it is necessary to develop active 
flexibility in girls engaged in rhythmic gymnastics. The purpose 
of the study is to experimentally substantiate the system of active 
flexibility development of girls aged 8-9 years using auxiliary 
equipment in rhythmic gymnastics classes. The study involved a 
group of 12 girls aged 8-9 years who were engaged in rhythmic 
gymnastics. The experimental system of active flexibility 
development included exercises using the following devices: a 
rubber band, a gymnastic block, weights for arms and legs. The 
following research methods were used in the experiment: analysis 
of scientific and methodological literature; pedagogical 
observation; pedagogical testing; pedagogical experiment; 
methods of mathematical statistics. Results of the study. The 
comparative analysis of the results of pedagogical testing after the 
pedagogical experiment showed that in the group of girls who 
were engaged in rhythmic gymnastics there was a significant 
increase in indicators of active flexibility. The study proved that 
performing exercises with auxiliary devices had a positive impact 
on the development of active flexibility in girls aged 8-9. 
Indicators of the level of active flexibility development in the 
group increased from the average to the above average level. 

Ключові слова: 

фізичні якості, підготовленість, допоміжний інвентар, 

педагогічні положення. 

 

physical qualities, fitness, auxiliary equipment, pedagogical 

provisions. 

 

Постановка проблеми. Художня гімнастика – один з найпопулярніших видів спорту, 

який користується надзвичайною популярністю у всьому світі і в нашій країні. Ще зовсім 

недавно представники цього виду спорту демонстрували помірну амплітуду виконання 

різних вправ, тепер вона зросла до максимального рівня, особливо у кульшових, плечових і 

надп’ятковогомілкових суглобах, а також у хребті. У сучасному спорті з’явилися терміни – 

«гіпермобільність», «надгнучкість», «екстраординарна гнучкість» і навіть «патолого-

анатомічна гнучкість», які раніше використовували переважно у медицині [1, 4, 16]. Для 

оволодіння всім арсеналом засобів, характерних для сучасної гімнастики, необхідний 

досить високий рівень розвитку гнучкості, а особливо активної гнучкості як одного із її 

видів [7, 10, 14]. Виконання рівноваг, стрибків і махів у більшості гімнастичних вправ у 

художній гімнастиці за своєю біомеханічною сутністю переважно вимагає значної 

рухливості в суглобах, а деякі вправи взагалі повністю залежать від рівня розвитку цієї 

якості [5, 6]. Водночас невідповідний розвиток гнучкості ускладнює і сповільнює процес 

засвоєння рухових навичок, призводить до неправильної техніки виконання вправ, обмежує 

прояв силових та координаційних здібностей, знижує економічність роботи, підвищує 

імовірність отримання травм опорно-рухового апарату [2, 3, 17]. 

У художній гімнастиці гнучкість необхідна не лише як біомеханічна особливість 

раціональної техніки виконання вправ, але й як естетичний компонент виконавчої 

майстерності [12, 16, 18]. 

 Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз сучасних тенденцій розвитку 

складнокоординаційних видів спорту (художня і спортивна гімнастика, спортивна акроба-

тика, фігурне катання, синхронне плавання та ін.) свідчить, що вимоги до прояву гнучкості 

спортсменів стають дедалі більшими [16]. Оптимальна організація навчально-тренуваль-

ного процесу – важлива умова забезпечення росту спортивних результатів у багаторічній 

змагальній практиці. Педагогічний вплив на розвиток тих чи інших якостей забезпечується 

правильним добором фізичних вправ та методикою їх проведення [5]. При цьому перевага 

віддається різнобічній спеціальній фізичній підготовці при відносно невеликому обсязі 

спеціальних вправ [8, 9, 10]. У численних дослідженнях, які проведено у напрямку вивчення 
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даної проблеми [4, 11, 13, 16], зроблені висновки про необхідність розвитку активної 

гнучкості у дівчат, що займаються художньою гімнастикою. 

Аналіз наукових досліджень з проблеми вдосконалення системи організації навчально-

тренувальних занять в художній гімнастиці свідчить, що найбільше уваги приділяється 

визначенню ефективності різних видів тренувальних занять [9, 12]. Тому удосконалення 

навчального-тренувального процесу вимагає змін в організації та методиці викладання, 

пошуку нових форм, засобів і методів навчально-тренувальної роботи для підвищення рівня 

спеціальної фізичної підготовленості гімнасток, зокрема, активної гнучкості [18, 20]. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати систему розвитку активної гнуч-

кості дівчаток 8-9 років з використанням допоміжного інвентарю на заняттях художньою 

гімнастикою. 

Матеріал і методи дослідження. Педагогічний експеримент проводився на базі 

СДЮШОР з художньої гімнастики МДА м. Дніпро. У дослідженні брали участь 12 дівча-

ток, віком 8-9 років, які займаються художньою гімнастикою. Заняття в групі проводилися 

6 разів на тиждень і тривали 120 хвилин. Проведення навчально-тренувальних занять спира-

лось на аналіз даних із літературних джерел, з опитування і думки тренерів, власний прак-

тичний досвід і результати тестування. Експеримент тривав 3 місяці. 

При проведенні експерименту ми використовували такі методи дослідження: аналіз 

науково-методичної літератури; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; педа-

гогічний експеримент; методи математичної статистики. 

Результати дослідження. Експериментальна система розвитку активної гнучкості вклю-

чала вправи з використанням таких приладів: гумова стрічка, гімнастичний блок, обтяжувачі 

для рук та ніг (рис. 1).  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Рис. 1. Експериментальна система розвитку активної гнучкості гімнасток 8-9 років 

В основу експериментальної системи були покладені такі педагогічні умови: 

1. Раціональне планування комплексів вправ. Вправи виконувались в кінці основної 

частини тренування. Кожен комплекс включав вправи з одним з приладів, які чергувалися 

кожне тренування. З кожним приладом дівчата працювали двічі на тиждень. Комплекси 

включали 5-7 вправ. 
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2. Забезпечення зв’язку з програмою СДЮШОР. Всі вправи експериментальної 

системи тісно пов’язані з вправами, що використовувались у композиціях гімнасток та 
покращували їхнє виконання. 

3. Диференційований підхід до гімнасток. Вправи варіювалися, в залежності від рівня 

гнучкості дівчат (довжина гумової стрічки, висота блоків, амплітуда виконання, дозування). 

Наступним етапом досліджень було визначення підсумкового рівня розвитку активної 

гнучкості у дівчаток 8-9 років. Порівняльний аналіз результатів педагогічного тестування 
після педагогічного експерименту показав, що у групі дівчат, які займалися художньою гім-

настикою, спостерігався вірогідний приріст показників активної гнучкості (Табл. 1).  
Таблиця 1 

Показники рівня розвитку активної гнучкості у дівчаток 8-9 років  
після педагогічного експерименту 

№ Тести 
До експерименту Після експерименту 

р 
 1 ± m 1 

рівень 
розвитку  

 2 ± m 2 
рівень 

розвитку  
1 Гімнастичний міст на одній 

нозі, см 
62,5 ± 1,4 Нижче 

середнього 
51,7 ± 2,3 Середній р < 0,05 

2 З основної стійки стрибком 
розніжка, º(гр) 

143,3°± 2,03 Середній 161,1°± 1,83 Вище 
середнього 

р < 0,05 

3 Стрибок шпагатом,  º(гр) 176,5°±  0,65 Середній 180°±  0,12 Високий  р < 0,05 
4 Задня рівновага на носку, с 7,8  ± 0,49 Середній 11,7± 0,34 Вище 

середнього 
р < 0,05 

5 Задня рівновага з нахилом 
назад, º(гр) 

45,5°± 2,03 Середній 60,3°± 1,03 Вище 
середнього 

р < 0,05 

 
Порівнюючи показники результатів попереднього та заключного досліджень, ми 

виявили, що: в тесті «гімнастичний міст на одній нозі» результат покращився із нижче 
середнього рівня до середнього; в тесті «поштовхом двома розніжка» результат покращився 

із середнього рівня до вище середнього; в тесті «стрибок шпагатом» рівень зріс із 

середнього до вище середнього; в тесті «задня рівновага на носку» показники зросли з 

середнього до вище середнього, в тесті «задня рівновага з нахилом назад» рівень зріс із 

середнього до вище середнього. 
Виходячи із результатів порівняльного аналізу контрольних випробувань можна зро-

бити висновок, що рівень активної гнучкості дівчаток 8-9 років, що займалися художньою 

гімнастикою значно підвищився і має статистично значущі зміни показників (р<0,05). 

Педагогічне спостереження під час тренувального процесу у гімнасток 8-9 років 

показало, що виконання вправ з допоміжними засобами значно підвищило розвиток 
активної гнучкості. Усне опитування показало, що у гімнасток під час педагогічного 

експерименту підвищилася мотивація до занять спортом. Отже, можна вважати, що вправи 

з допоміжними приладами сприяють розвитку активної гнучкості у дівчаток 8-9  років і 

позитивно впливають на емоційний фон заняття.  

Висновки та перспективи подальших досліджень.  

1. Аналіз науково-методичної і спортивної літератури виявив проблему впливу розвит-

ку активної гнучкості  на розвиток рухливості в суглобах для навчання техніці виконання 

різних рівноваг та стрибків. 

2. Експериментальна система розвитку активної гнучкості включала вправи з викорис-
танням допоміжних приладів та мала науково обгрунтовані педагогічні положення 

3. За результатами дослідження вихідного рівня розвитку активної гнучкості виявлено, 

що гімнастки 8-9 років мали середній і нижче середнього рівень розвитку активної гнуч-

кості. У ході дослідження було доведено, що виконання вправ з допоміжними приладами 
позитивно вплинуло на розвиток і активної гнучкості у дівчаток 8-9 років. Показники рівня 

розвитку активної гнучкості в групі зросли з до середнього і  вище середнього рівня.  
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Подальші дослідження будуть спрямовані на розвиток інших фізичних якостей у 

дівчаток 8-9 років, що займаються художньою гімнастикою. 
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