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Визначення рівня розвитку гнучкості юних спортсменок у спортивній 
аеробіці

Анотація. Мета: розробити та експериментально обґрунтувати методику розвитку гнучкості спортсменок на етапі по-
чаткової спеціалізації у спортивній аеробіці. Матеріал і методи: застосовувалися педагогічні методи дослідження та мето-
ди математичної статистики. Результати: визначено основні засоби, методи, прийоми і вимоги до вправ, які склали зміст 
експериментальної методики розвитку гнучкості, що дозволяють поліпшити якість виконання змагальних елементів і комбі-
націй у спортивній аеробіці. Висновки: застосування авторської методики розвитку гнучкості у спортивній аеробіці забез-
печило більші темпи приросту досліджуваних показників.
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Вступ. У спортивній аеробіці спеціальна фізична 
підготовка спрямована на розвиток і вдосконалення 
фізичних здібностей, необхідних для успішного 
освоєння і якісного виконання змагальних композицій. 
Однією з провідних фізичних якостей, що складають 
фізичний потенціал спортсменів, є гнучкість, яка 
вносить істотний внесок у забезпечення технічної 
майстерності спортсменів [1; 4–6; 15].

При цьому в наукових дослідженнях [2; 3; 9–11], 
присвячених проблемі розвитку гнучкості велика 
увага приділяється етапу початкової підготовки і 
спортивного вдосконалення, і практично відсутні 
відомості про початкову спеціалізовану підготовку 
спортсменів. Хоча даний етап є сполучною ланкою 
між базовою підготовкою і становленням спортивної 
майстерності у спортивній аеробіці. Саме в цей 
період здійснюється перехід від базових елементів 
до профілюючих, і освоюються високоамплітудні 
елементи основних структурних груп, які надалі 
складуть фундамент змагальних композицій 
спортсменів високої кваліфікації. У зв’язку з чим, 
особливо гостро стоїть проблема підвищення 
фізичного потенціалу спортсменів та вміння його 
використовувати в технічних діях.

На підставі даних положень актуальність роботи 
визначається пошуком найбільш ефективних методик, 
спрямованих на розвиток гнучкості на етапі початкової 
спеціалізації та реалізації її при виконанні змагальних 
елементів в спортивній аеробіці.

Зв’язок роботи з науковими програмами, 
планами і темами. Дослідження виконано відповідно 
до теми Зведеного плану науково-дослідної роботи 
у сфері фізичної культи і спорту МОН України на 
2011–2015 рр. в рамках теми 2.2.4 «Удосконалення 
механізмів управління руховою діяльністю 
спортсменів».

Мета дослідження: теоретично розробити й 
експериментально обґрунтувати методику розвитку 
гнучкості спортсменок на етапі початкової спеціалізації 
в спортивній аеробіці.

Завдання дослідження:
1.	 На основі аналізу спеціальної літератури виз-

начити сучасні та ефективні засоби та методи розвит-

ку гнучкості юних спортсменок.
2.	 Експериментально перевірити ефективність 

впливу розробленої методики тренування на показ-
ники розвитку гнучкості юних спортсменок.

Матеріал і методи дослідження. Досліджен-
ня проводилися на базі КЗ КДЮСШ № 13 м. Харко-
ва. В експериментальній його частини взяли участь 
20 спортсменок (9–11 років). Використовувався ком-
плекс наукових методів дослідження: педагогічні 
методи дослідження (аналіз та узагальнення даних 
науково-методичної літератури, педагогічне спосте-
реження, педагогічне тестування); методи матема-
тичної статистики.

Педагогічний експеримент, в якому взяли участь 
дві групи спортсменок, контрольна (10 дівчат) і ос-
новна (10 дівчат) проводився протягом року, заняття 
проходили чотири рази на тиждень тривалістю 120 хв. 
Контрольна група займалася за програмою ДЮСШ, 
а основна група застосовувала авторську методику, 
яка за обсягом і інтенсивністю адекватна роботі в кон-
трольній групі, але включає більш ефективні засоби і 
методи спеціальних вправ і прийомів, що дозволяють 
цілеспрямовано розвивати гнучкість у юних спорт-
сменів в спортивній аеробіці.

У тренувальному процесі спортсменок які спе-
ціалізуються в спортивній аеробіці апробувалася 
розроблена нами експериментальна методика яка 
складалася з п’яти блоків вправ як акцентованого 
впливу на певні суглоби, так і комплексного впливу, 
які чергувалися в тижневому циклі навчально-трену-
вальних занять. У підготовчій частині навчально-тре-
нувального заняття включалися рухові завдання для 
тазостегнових, плечових суглобів і хребетного стовпа. 
При цьому рухи були наступного характеру: рухи ма-
хом, за допомогою пружинистості; з фіксацією пози; 
з обтяженням. Елементи структурних груп включа-
ли: махи (почергові вперед, назад), рівноваги (боко-
ве, переднє, за допомогою руки), повороти, стрибки 
(«розніжка», в поздовжній шпагат, стрибок кроком), 
які поряд із вправами на розслаблення, виконувалися 
в заключній частині тренувального заняття зі стрічко-
вим гумовим амортизатором середньої пружності.

На початку і по завершенні експерименту в основ-
ній і контрольній групах було проведено тестування. 
Визначався рівень розвитку гнучкості юних спортсме-
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нок.
Оцінка рівня гнучкості дівчат 9–11 років, що зай-

маються спортивною аеробікою, проводилась з ви-
користанням загальноприйнятих тестів [7; 8; 12–14]. 
Були запропоновані наступні тестові завдання:

1.	 Нахил тулуба вперед з положення сидячи 
(см);

2.	 «Міст» із вихідного положення – лежачи на 
спині (см);

3.	 Викрут у плечових суглобах з гімнастичною 
палицею (см);

4.	 Шпагат на праву ногу (см);
5.	 Шпагат на ліву ногу (см);
6.	 Шпагат поперечний (см).

Результати дослідження та їх обговорення. 
Результати тестування гнучкості спортсменів наведе-
но в табл. 1.

Отримані результати свідчать, що в обох групах 
спостерігається зростання показників гнучкості. Од-
нак найбільш істотні зміни відбулися в основній групі. 
Аналіз отриманих даних дозволяє стверджувати, що 
впровадження експериментальної авторської мето-
дики в практику навчально-тренувального процесу 
показує, що юні спортсменки, які займаються за ав-
торською методикою, досягли більш високого рівня 
розвитку гнучкості, яка ефективно впливає на навчан-
ня і вдосконалення технічних елементів спортивної 
аеробіки.

Таблиця 1
Зміни показників гнучкості основної та експериментальної груп ( X ±m) (n=10; p<0,05)

№
п/п

Показники гнучкості

Основна група Контрольна група

ВД* КД
приріст

%
ВД* КД

приріст
%

Контроль рухливості у суглобах хребетного стовпа

1
Нахил тулуба вперед з 
положення сидячи (см)

17,5±0,8 23,63±0,3 26 17,76±0,9 22,41±0,5 21

2
«Міст» із вихідного 
положення – лежачи на 
спині (см)

36,64±1,5 27,72±0,9 32,2 35,78±1,03 28,84±0,9 24,1

Контроль рухливості у плечових суглобах

3
Викрут у плечових 
суглобах гімнастичною 
палицею (см)

32,5±1,01 25,66±0,8 26,65 31,87±0,9 25,7±0,6 24

Контроль рухливості у кульшових суглобах

4 Шпагат на праву ногу (см) 6.81±1,05 4,47±1,01 52 6,7±0,9 4,51±0,8 48,5

5 Шпагат на ліву ногу (см) 6,76±1,3 4,28±0,8 57,5 6,54±1,07 4,32±1,1 51

6 Шпагат поперечний (см) 7,45±1,4 5,67±1,02 31,3 6,88±1,05 5,65±0,7 21,7

Примітка: *ВД – вихідні дані (на початку експерименту); КД – кінцеві дані (по завершенню експерименту).

Рис. 1. Динаміка приросту показників гнучкості юних спортсменів:
1 – нахил тулуба вперед з положення сидячи (см); 2 – «Міст» із вихідного положення – лежачи на спині (см); 

3 – викрут у плечових суглобах з гімнастичною палицею (см); 4 – шпагат на праву ногу (см); 5 – шпагат на ліву 
ногу (см); 6 – шпагат поперечний (см)
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На рис. 1 представлена динаміка приросту показ-
ників гнучкості по групах.

Виявлено значні зміни в рухливості в кульшових 
суглобах: результат тесту «Шпагат на праву ногу» пок-
ращився на 2,34 см в ОГ, а тесту «Шпагат на ліву» – на 
2,48 см, приріст складає 52% та 57,5%. У КГ приріст 
результатів виконання цих тестів склав 48,5% та 51% 
відповідно. Різниця між групами статистично до-
стовірна p<0,05.

Рухливість у суглобах хребетного стовпа визна-
чалась двома тестовими завданнями «Нахил тулуба 
вперед з положення сидячи», де показники приросту 
склали 26% в ОГ та 21% в КГ та тестом «Міст із вихід-
ного положення – лежачи на спині», де результат пок-
ращився на 8,92 см в ОГ і на 6,94 см у КГ, приріст скла-
дає 32,2% і 24,1% відповідно.

Покращення результатів відбулися і в показниках 
рухливості у плечових суглобах. Виявлено найбільший 
приріст в ОГ 26,65%, а приріст в КГ складає 24%.

Виходячи з отриманих даних, виявлено приріст 
показників як в основній так і в контрольній групах, 
це пояснюється, на наш погляд, тим, що цей вік вва-
жається сенситивним для розвитку гнучкості. Але, в 
основній групі приріст був більшим, ніж у контрольній. 
Таким чином, можна зробити висновок, що експери-
ментальна методика вагомо вплинула на показник 
розвитку гнучкості основної групи. Це свідчить про 

правильний і ефективний вибір тренувальних засобів і 
методів для даного виду спорту.

Висновки:
1. На основі аналізу спеціальної літератури, була 

розроблена методика розвитку гнучкості у спортсме-
нок на етапі початкової спеціалізації. Її особливістю 
є застосування різних видів вправ («махових», «пру-
жинних», «статичних», з «активною зовнішньою допо-
могою», з «амортизатором») для розвитку рухливості 
в суглобах і стійкості цієї якості в складному процесі 
чергування «активних» і «пасивних» періодів підготов-
ки спортсменів, що є важливим чинником визначення 
перспектив тренувальної роботи в річному циклі.

2.  Порівняльний аналіз розвитку гнучкості у 
спортсменок обох груп показав, що за показниками 
всіх досліджуваних параметрів у спортсменок основ-
ної групи виявлено перевагу щодо контрольної групи.

3. Встановлено, що авторська методика розвитку 
гнучкості спортсменок на етапі початкової спеціаліза-
ції в спортивній аеробіці є ефективною та надає ши-
рокі можливості для тренерської діяльності у вирішен-
ні проблем підготовки спортсменів і досягнення ними 
високих спортивних результатів.

Перспективи подальших досліджень перед-
бачається провести в напрямку вивчення особливос-
тей розвитку гнучкості у кваліфікованих спортсменів у 
спортивній аеробіці.
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Аннотация. Мошеская��������������������������������������������������������������������������������������              �������������������������������������������������������������������������������������            Т.�����������������������������������������������������������������������������������             ����������������������������������������������������������������������������������           В., Бодренкова��������������������������������������������������������������������           �������������������������������������������������������������������         И.�����������������������������������������������������������������          ����������������������������������������������������������������        А. Определение уровня развития гибкости юных спортсменок в спор-
тивной аэробике. Цель: разработать и экспериментально обосновать методику развития гибкости спортсменок на этапе 
начальной специализации в спортивной аэробике. Материал и методы: применялись педагогические методы исследования 
и методы математической статистики. Результаты: определены основные средства, методы, приемы и требования к упраж-
нениям, которые явились содержанием экспериментальной методики развития гибкости, позволяющие улучшить качество 
выполнения соревновательных элементов и комбинаций в спортивной аэробике. Выводы: применение авторской методики 
развития гибкости в спортивной аэробике обеспечило более высокие темпы прироста изучаемых показателей.

Ключевые слова: гибкость, спортивная аэробика, этап начальной специализации.

Abstract. Mosheskaya T. V., Bodrenkova I. A. Determining the level of development of the young sportswomen flex-
ibility in sports aerobics. Purpose: To develop and prove experimentally methodology development athletes flexibility in initial 
specialization in sports aerobics. Material and methods: we used pedagogical research methods and methods of mathematical 
statistics. Results: the basic tools, methods, techniques, and requirements for the exercises, which were the contents of the ex-
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perimental method development flexibility that will improve the quality of competitive elements and combinations in sports aerobics. 
Conclusions: the use of the author’s methodology development flexibility in sports aerobics provide a higher growth rate of the 
studied parameters.

Keywords: flexibility, sports aerobics, step initial specialization.
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