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СЛОБОЖАНСЬКИЙ НАУКОВО-СПОРТИВНИЙ ВІСНИК

Зважаючи на те, що всі складно-технічні елементи в 
спортивній гімнастиці засновані на високому рівні гнучкості, 
підвищення її розвитку у юних спортсменок є невід’ємною 
частиною тренувального процесу, а отже і актуальним до-
слідницьким завданням для наукового аналізу. 

Зв’язок роботи з науковими програмами, плана-
ми, темами. Дослідження проводилося відповідно до 
ініціативної теми наукового дослідження кафедри гім-
настики, танцювальних видів спорту та хореографії 
Харківської державної академії фізичної культури: «Тео-
ретико-методологічні основи розвитку системоутворю-
ючих компонентів фізичної культури (спорт, фітнес і ре-
креація) на 2020-2025 рр., номер державної реєстрації 
0120U101215».

Мета дослідження: обґрунтувати ефективність 
використання авторської методики розвитку гнучкості 
спортсменок 8-9 років, які займаються спортивною гім-
настикою. 

Матеріал і методи дослідження
 
Педагогічний експеримент, в якому брали участь 12 

спортсменок віком 8-9 років, був організований з метою 
вдосконалення змісту навчально-тренувального проце-
су в спортивній гімнастиці. 

Вступ  

Загальновідомо, що ефективність тренувального 
процесу в гімнастиці залежить від засобів та методів, що 
використовуються на тренувальних  заняттях  зі спортс-
менами [2; 5; 10; 13; 14]. Спортивна гімнастика, як вид 
спорту, за характером рухової діяльності відноситься до 
складнокоординаційних і вимагає від спортсменів про-
яву широкого кола рухових умінь, навичок і якостей, які 
потребують відповідного рівня фізичної підготовленості 
та постійної корекції тренувального процесу [16]. 

На думку закордонних та вітчизняних фахівців [2; 4; 
9; 10; 13], технічна підготовка гімнастів має здійснюва-
тись на основі випереджаючого розвитку спеціальних 
фізичних якостей, тобто має бути забезпечено виперед-
жальний розвиток фізичних якостей гімнастів по відно-
шенню до їх технічної підготовки. 

Слід  відмітити, що при підготовці спортсменів у 
спортивній гімнастиці гнучкість є ключовою якістю, що 
покладена в основу системи багаторічного вдоскона-
лення вправ гімнастичного багатоборства [17; 19]. Всі 
фундаментальні групи елементів (стрибки, рівноваги, 
повороти, нахили) виконуються з максимальною амплі-
тудою, що часто перевищує  фізіологічну норму рухли-
вості у суглобах [3; 6; 9; 15; 18]. 
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Особливості методики розвитку гнучкості 
спортсменок 8-9 років, які займаються 

спортивною гімнастикою

Aльфія Дейнеко

Мета: обґрунтувати ефективність використання авторської методики розвитку гнучкості спортсменок 8-9 ро-
ків, які займаються спортивною гімнастикою. 

Матеріал і методи: дослідження проводилося на протязі року з групою спортсменок (12 гімнасток), що займа-
ються спортивною гімнастикою у Школі вищої спортивної майстерності м. Харкова. Педагогічний експеримент був 
організований з метою вдосконалення змісту навчально-тренувального процесу в спортивній гімнастиці. Розробле-
на в ході дослідження методика складалася з відповідно підібраних засобів та методів спрямованих на забезпечення 
поступового і планомірного підвищення рівня розвитку гнучкості юних гімнасток. Після проведення початкового тес-
тування рівня розвитку гнучкості у тренувальний процес гімнасток досліджувальної групи була додатково включена 
спеціально розроблена авторська методика, яка застосовувалась в основній частині тренувального заняття (10-12 
хв). Для виявлення ефективності авторської методики було використано аналіз і узагальнення літературних джерел, 
педагогічне спостереження, тестування, педагогічний експеримент, методи математичної статистики. 

Результати: за результатами проведеного експерименту було виявлено покращення практично всіх досліджу-
ваних показників, а саме суттєво покращились результати виконання шпагату на ліву ногу (45%) та вправи гімнас-
тичний міст (20%). 

Висновки: отримані результати проведеного дослідження показали ефективність використання запропонова-
ної методики розвитку гнучкості гімнасток  8-9 років (різниця між середньогруповими результатами, показаними 
гімнастками  у більшості тестових завдань є статистично достовірною). 

Ключові слова: розвиток гнучкості, спортивна гімнастика, гімнастки 8-9 років, тестування.

Харківська державна академія фізичної культури,  
Харків, Україна
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Таблиця 1 

Базовий комплекс вправ для розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років 

№ 
з/п Зміст вправи 

Методи і 
методичні 
прийоми 

Дозу-
вання 

Організаційно-методичні 
вказівки 

1. В.п. - вузька стійка ноги нарізно, руки 
вгору в замок, долонями назовні.      А) 
Відведення рук назад на кожен рахунок. 
Б)  Теж у в.п. стоячи на колінах і 
сидячи. 
В)  Теж за допомогою партнера у в.п. 
стоячи на колінах і сидячи.  

Г-2;   
Г-4 (1);  
Г-5(3) 

8-10 разів 

Слідкувати за симетричним 
положенням рук. Голова 
піднята, пасивне відведення 
виконувати м’яко, без 
пружинних рухів 

2. В.п. - вузька стійка на колінах, руки 
вгору. 
1-3 - нахил назад в напівміст;  
4 -  в.п. 

Г- 2 6-8 разів 

Вправу виконувати в 
повільному темпі, без 
пружинних рухів,  за 
допомогою партнера. 

3. В.п. - лежачи на животі, руками 
захопити гомілковостопні суглоби 
зігнутих назад ніг. 
1-7 - прогнутися, випрямляючи ноги 
(«кошик»);  
8 -   в.п. 

Г- 4(1, 3); Г-
5 (2) 6-8 разів Слідкувати за симетричним 

положенням тіла 

4. В.п. – шпагат, права  на підвищенні;  
1-4 – нахил назад;  
5-8 – в.п.. Теж саме лівою  Г- 4(3) 6-8 разів 

Слідкувати за симетричним 
положенням тіла,  розслабляти 
м’язи під час виникнення 
больових відчуттів 

5. В.п. – гімнастка №1 у стійці спиною до 
гімнастичної стінки в шпагаті; 
гімнастка №2 тягне ногу партнерки 
назад-донизу, після цього відпускає; №1 
утримує положення.  

Г-2;  
Г-4 (2) 

По 6-8 
разів 

кожною 
ногою 

Слідкувати за симетричним 
положенням тіла. Під час 
примусового розтягування 
намагатися розслабити м’язи, 
не чинити опір 

6. В.п. – основна стійка, скакалка вчетверо 
донизу;  
1-2 – перевід скакалки назад;  
3-4 – теж вперед. 

Г- 4(2) 12-16 
разів 

Перевід обох рук повинен бути 
одночасним. Поступово 
зменшувати відстань між 
руками  

7.   В.п. – сід,  руки вгору. 
А) Нахили на кожен рахунок. 
Б) Нахили  з захватом за 
гомілковостопні суглоби. 
В) Пружні нахили. 
Г) Нахили за допомогою партнера. 

Г-2;  
Г-4 (3) 

По 10-12 
разів 

Слідкувати за симетричним 
положенням тіла. Розслабити 
м’язи у граничній точці 
амплітуди.  
 
Амплітуда руху максимальна.  

8.    Махи ногами вперед, назад, вправо, 
вліво, усередину, назовні. 
А)  Те ж у в.п. сидячи, лежачи на спині. 
Б)  Махи назад у в.п. лежачи на животі. 
В)  Махи правою, лівою, притягаючи 
ногу і утримуючи це положення 5-10 с  
у вищій точці у в.п. сидячи, лежачи на 
спині. 

Г-1;  
Г- 3; 

Г-4 (1,2,3); 
 Г-6(1) 

По 8-12 
разів 

кожною 
ногою 

 
 
Слідкувати за симетричним 
положенням тіла. 
 
 
 
Махи виконувати з 
максимально можливою 
амплітудою  

9. В.п. – гімнастка у стійці спиною до 
гімнастичної стінки в шпагаті правою, 
хватом руками за рейку; виконує 
домахи лівою ногою назад-донизу в 
«кільце». Теж саме, але з іншої ноги  

Г-1; 
Г- 3; 

Г-5(1,2); 
Г-6(2) 

По 10-12 
разів 

правою, 
лівою 

Для ускладнення вправи можна 
використовувати обтяження та 
амортизатор  

10. Шпагат правою, лівою, прямий  з 
підвищення   

Г-4(1) 90-100 с 
 Слідкувати за диханням, 
розслабляти м’язи у граничній 
точці амплітуди.  
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Розроблена в ході дослідження методика складала-
ся з відповідно підібраних засобів та методів спрямова-
них на забезпечення поступового і планомірного підви-
щення рівня розвитку гнучкості юних гімнасток. 

Після проведення початкового тестування рівня роз-
витку гнучкості у тренувальний процес гімнасток дослі-
джувальної групи була додатково включена спеціально 
розроблена авторська методика, яка застосовувалась в 
основній частині тренувального заняття (10-12 хв). 

Дана методика передбачала використання засобів і 
методів, які дозволяли виконувати вправи, з уникненням 
сильних больових відчуттів, зокрема методика стретчин-
гу, розтягування з мінімальною швидкістю, із розслаблен-
ням м’язів у граничній точці амплітуди і тощо (табл. 1). 

У таблиці використовувалися наступні умовні скоро-
чення: 

Г-1 – метод сумісного розвитку сили і гнучкості, що 
дозволив одночасно поєднувати розвиток сили і гнуч-
кості в процесі виконання вправ.   

Г-2 - метод попереднього напруження м’язів із по-
дальшим їх розтягненням, що дозволив здатності м’язів 
ефективніше розтягуватися після попереднього їх на-
пруження.  

Г-3 – балістичний метод, що дозволив виконання 
швидких рухів із поступовим збільшенням амплітуди. 

Г-4 – метод статичного розтягування, що дозволив 
розтягування м’язів до моменту, коли подальші рухи об-
межуються власним напруженням. Методичні прийоми: 
розтягування м’язів із наступним ізометричним їх на-
пруженням Г- 4(1); пасивне розтягування м’язів із актив-
ним утриманням граничного положення Г- 4(2); активне 
розтягування м’язів з пасивним дотягненням Г- 4(3). 

Г-5 – метод змішаного розтягування,  що перед-
бачає використання усіх вищеперерахованих методич-
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Результати дослідження  

Для перевірки ефективності розробленої методики було проведено 

порівняльний аналіз змін рівня розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років за період 

дослідження (табл. 2).  

                                                                                                                    Таблиця 2 

Порівняльний аналіз змін рівня  розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років за 

період дослідження (n=12) , (tгp.  = 2,07 при р<0,05)  

№ 
з/п Тести 

Х ±m 
tp Р Приріст 

рез-в, % Початкові 
результати 

Повторні 
результати 

1. 
«Нахил уперед з положення сід, 

ноги нарізно, руки вгору» 
(градуси) 

49,0±2,27 43,0±2,08 1,76 >0,05 12% 

2. «Гімнастичний міст» (бали) 5,0±0,19 6,0±0,25 2,37 <0,05 20% 

3. «Викручування палиці » (см) 39,0±1,85 35,0±1,72 1,49 >0,05 10% 

4. «Виконання шпагату на праву 
ногу» (см) 9,0±0,21 8,0±0,20 2,79 <0,05 11% 

5. «Виконання шпагату на ліву 
ногу» (см) 9,0±0,25 13,1±0,19 2,62 <0,05 45% 

6. «Виконання поперечного 
шпагату» (см) 45,0±1,08 41,3±1,08 2,47 <0,05 8% 

 

Як видно з представлених матеріалів у тесті «Нахил уперед з положення 

сід, ноги нарізно, руки вгору», якій використовувався для визначення 

рухливості у колінному суглобі спортсменки показали середньо-груповий 

результат на початку дослідження 49,0±2,27 градусів, а наприкінці – 43,0±2,08 

градусів. Різниця між цими показниками статистично не достовірна, оскільки 

tp=1,76<tгр=2,07. Покращення результату у виконанні даного тесту складає 12% 

(табл.2).  

При виконанні наступної тестової вправи «Гімнастичний міст», яка 

характеризує розвиток рухливості у хребті, спортсменки на початку 

дослідження показали середньо-груповий результат 5,0±0,19 балів, наприкінці – 

6,0±0,25 балів. Порівняння цих результатів по критерію Стьюдента свідчить, 
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них прийомів у різних комбінаціях. Методичні прийоми: 
виконання вправи з  мінімальною швидкістю та макси-
мальною амплітудою і з розслабленням м’язів у гранич-
ній точці амплітуди Г- 5(1); виконання вправи мінімаль-
ною швидкістю і максимальною амплітудою з викорис-
танням ваги власного тіла або його частин Г- 5(2); вико-
нання вправи з мінімальною швидкістю і максимальною 
амплітудою з використанням додаткових сил Г- 5(3).  

Г-6 – метод динамічного розтягування, що реалізо-
вувався багаторазовим повторенням рухів з поступовим 
збільшенням їх амплітуди, і базувався на здатності м’язів 
розтягуватися значно більше при повторному виконанні 
вправи. Методичні прийоми: балістичне розтягування з 
поступовим збільшенням амплітуди Г- 6(1); виконання 
вправи з максимальною амплітудою і використанням 
ваги власного тіла або його частин у швидкому темпі Г- 
6(2); виконання вправи з максимальною амплітудою у 
повільному темпі Г- 6(3) [1; 6; 8].

Результати дослідження 

Для перевірки ефективності розробленої методи-
ки було проведено порівняльний аналіз змін рівня роз-
витку гнучкості гімнасток 8-9 років за період дослід
ження (табл. 2). 

Як видно з представлених матеріалів у тесті «На-
хил уперед з положення сід, ноги нарізно, руки вгору», 
якій використовувався для визначення рухливості у 
колінному суглобі спортсменки показали середньо-
груповий результат на початку дослідження 49,0±2,27 
градусів, а наприкінці – 43,0±2,08 градусів. Різниця між 
цими показниками статистично не достовірна, оскільки 
tp=1,76<tгр=2,07. Покращення результату у виконанні 
даного тесту складає 12% (табл. 2). 

Таблиця 2
Порівняльний аналіз змін рівня розвитку гнучкості гімнасток 8-9 років  

за період дослідження (n=12), (tгp.  = 2,07 при р<0,05) 
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При виконанні наступної тестової вправи «Гімнастич-
ний міст», яка характеризує розвиток рухливості у хребті, 
спортсменки на початку дослідження показали середньо-
груповий результат 5,0±0,19 балів, наприкінці – 6,0±0,25 
балів. Порівняння цих результатів по критерію Стьюдента 
свідчить, що різниця між середньо-груповими груповими 
значеннями статистично достовірна tp=2,37>tгр=2,07. Це 
означає, що отримані результати наприкінці дослідження 
по відношенню до початкових результатів об’єктивно по-
кращилися. Їх приріст склад 20%.  

Результати проведеного дослідження також свід-
чать про те, що при виконанні тесту «Викручування па-
лиці» спортсменки показали середньо-груповий почат-
ковий результат – 39,0±1,85см, і середньо-груповий по-
вторний результат – 35,0±1,72см (табл. 2). Різниця між 
цими показниками статистично недостовірна (р>0,05). 

Отримані показники, які характеризують рівень роз-
витку гнучкості, свідчить про покращення результатів 
впродовж дослідження на 10%. Визначення розвитку 
гнучкості у тазостегнових суглобах відбувалося за допо-
могою тестів: «Виконання шпагату на праву ногу», «Ви-
конання шпагату на ліву ногу», «Виконання поперечного 
шпагату». 

При виконанні шпагату на праву ногу гімнаст-
ки 8-9 років показали середньо-груповий результат 
9,0±0,21 см на початку дослідження і 8,0±0,20 см напри-
кінці. Оскільки tp=2,79>tгр=2,07, то можна зробити ви-
сновок, що різниця між цими показниками статистично 
достовірна. 

При виконанні шпагату на ліву ногу спортсменки по-
казали середньо-груповий результат 9,0±0,25 см на по-
чатку дослідження і 13,1±0,19 см наприкінці. Різниця між 
цими результатами  статистично достовірна, оскільки 
tp>tгр. 

Отримані  юними  гімнастками результати  виконан-
ня  тесту  «Поперечний  шпагат» (45,0±1,08 см на почат-
ку дослідження і 41,3±1,08  см наприкінці) свідчать про 
те, що різниця між середніми результатами є статистич-
но достовірною (р<0,05). Слід відмітити, що результати, 
показані гімнастками 8-9 років у тестах на визначення 
рухливості у тазостегнових суглобах дозволяють кон-
статувати про ефективність використання розробленої  
методики вправ, спрямованих на розвиток гнучкості: по-

кращення результату на праву ногу складає 11%, на ліву 
45% і поперечний 8% (табл.2).

Висновки / Дискусія

Результати проведених досліджень доповнюють те-
оретичні положення, сформульовані в працях В.М.  Кос-
тюкевич [7], В.М. Платонова [10], В.О. Сутули, А.Х.  Дей-
неко, О.В. Рябченко [12], що ефективність тренувально-
го процесу знаходиться у прямій залежності від засобів 
та методів, які використовуються на тренувальних  за-
няттях зі спортсменами.  Проте, постійна корекція тре-
нувального процесу щодо розвитку гнучкості  на сьогод-
нішній день залишається актуальною, так як всі склад-
но-технічні елементи в спортивній гімнастиці засновані 
на високому її рівні. Тому недооцінювати розвиток гнуч-
кості є грубою помилкою, яка стримує процес удоско-
налення не тільки фізичної, але й технічної майстерності 
гімнасток.  

Результати усього комплексу проведених дослі-
джень доповнюють дані наукових праць [2; 3; 6; 9] сто-
совно використання різноманітних засобів і методів роз-
витку гнучкості в тренувальному процесі юних гімнасток. 

Проведене дослідження також підтверджує висно-
вки Ленишин В. [8], Манько Л. [9],  Сутули  В., Дейне-
ко А. [11 ],  Худолія О.  [13] та інших науковців про те, що 
основним засобом вдосконалення гнучкості є фізичні 
вправи, які вимагають більшої амплітуди рухів у сугло-
бах, ніж у побуті, професійній та спортивній діяльності. 
Ці елементарні вправи з основної  гімнастики, діючі на ті 
чи інші групи м’язів та зв’язок, які поступово збільшують 
амплітуду рухів до можливої на даному етапі межі.  

Таким чином, результати проведеного дослідження 
показали ефективність використання запропонованої 
методики розвитку гнучкості гімнасток  8-9 років (різни-
ця між середньогруповими результатами, показаними 
гімнастками  у більшості тестових завдань є статистично 
достовірною).

Перспективи подальших досліджень полягають у 
впровадженні розробленої авторської методики розви-
тку гнучкості гімнасток 8-9 років у навчально-тренуваль-
ний процес ДЮСШ, СДЮСШОР, клубів та спеціалізованих 
навчальних закладів для подальшого її вдосконалення.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній конфлікт інтересів, 
який може сприйматись таким, що може завдати шкоди неупередженості статті. 

Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організації.
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Аннотация. Альфия Дейнеко. Особенности методики развития гибкости спортсменок 8-9 лет, занимающихся спор-
тивной гимнастикой. Цель: обосновать эффективность использования авторской методики развития гибкости спортсменок 
8-9 лет, занимающихся спортивной гимнастикой. Материал и методы: исследование проводилось в течение года с группой 
спортсменок (12 гимнасток), занимающихся спортивной гимнастикой в ​​Школе высшего спортивного мастерства г. Харьков. 
Педагогический эксперимент был организован с целью совершенствования содержания учебно-тренировочного процесса в 
спортивной гимнастике. Разработанная в ходе исследования методика состояла из соответственно подобранных средств и ме-
тодов, направленных на обеспечение постепенного и планомерного повышения уровня развития гибкости юных гимнасток. По-
сле проведения первоначального тестирования уровня развития гибкости в тренировочный процесс гимнасток исследователь-
ской группы была дополнительно включена специально разработана авторская методика, которая применялась в основной 
части тренировочного занятия (10-12 мин). Для выявления эффективности авторской методики были использованы анализ и 
обобщение литературных источников, педагогическое наблюдение, тестирование, педагогический эксперимент, методы ма-
тематической статистики. Результаты по результатам проведенного эксперимента было выявлено улучшение практически всех 
исследуемых показателей, а именно существенно улучшились результаты выполнения шпагата на левую ногу (45%) и упраж-
нения гимнастический городов (20%). Выводы: полученные результаты проведенного исследования показали эффективность 
использования предложенной методики развития гибкости гимнасток 8-9 лет (разница между среднегрупповыми результата-
ми, показанными гимнастками в большинстве тестовых заданий является статистически достоверной).

Ключевые слова: развитие гибкости, спортивная гимнастика, гимнастки 8-9 лет, тестирование.

Abstract. Alfiia Deineko. Features of methodology of flexibility development of female athletes of 8-9 years old, engaged 
in artistic gymnastics. Purpose: to substantiate the effectiveness of the use of author’s methodology of flexibility development of 8-9 
years old athletes, engaged in artistic gymnastics. Material and methods: the research was carried out during the year with a group 
of athletes (12 female gymnasts) engaged in gymnastics at the Sports School of high sportsmanship in Kharkov. The pedagogical 
experiment was organized with the aim of improving the content of the educational and training process in artistic gymnastics. The 
methodology developed in the course of the research consisted of appropriately selected means and methods aimed at ensuring a 
gradual and systematic increase in the level of flexibility development among young female gymnasts. After the initial testing of the level of 
flexibility development in the training process of the female gymnasts of the research group, a specially developed author’s methodology 
was additionally included, which was used in the main part of the training session (10-12 minutes). To identify the effectiveness of 
the author’s methodology, analysis and generalization of literary sources, pedagogical observation, testing, pedagogical experiment, 
methods of mathematical statistics were used. Results: according to the results of the experiment, an improvement was revealed in 
almost all the studied indicators, namely, the results of the split on the left leg (45%) and gymnastic exercises in cities (20%) significantly 
improved. Conclusions: the obtained results of the study showed the effectiveness of using the proposed methodology of flexibility 
development of female gymnasts of 8-9 years old (the difference between the average group results shown by female gymnasts in most 
of the test tasks is statistically significant).

Keywords: flexibility development, gymnastics, 8-9 years old female gymnasts, testing.    
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