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Introduction. Rhythmic gymnastics is one of the most popular sports in our country. Modern rhythmic gymnas-

tics 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 devel-
opment, 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 of movements and static positions increases. 

An analysis of current trends in rhythmic gymnastics shows that the requirements for athletes’ flexibility are be-
coming 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 use of aids for the development of active flexi-
bility of girls aged 8-9 years in rhythmic gymnastics classes.

The study involved a group of 12 girls aged 8-9 who were engaged in rhythmic gymnastics. 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 experimental programme of active flexibility development included exercises using 
the following devices: a rubber band, a gymnastic block, weights for arms and legs. 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. Indicators of the level of 
active flexibility development in the group increased from the average to the above average level. 

Conclusions. The study proved that performing exercises with auxiliary devices had a positive effect on the 
development of active flexibility in girls aged 8-9.

Key words: physical qualities, preparedness, auxiliary equipment, rhythmic gymnastics.

Анотація
Вступ. Художня гімнастика – один із 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, необхідно мати досить високий рівень 
розвитку гнучкості, а особливо – активної гнучкості як одного із її видів. Виконання різноманітних рівноваг, 
стрибків та інших вправ в художній гімнастиці по своїй біомеханічній сутності вимагає високої рухливо-
сті в суглобах, а деякі вправи взагалі повністю залежать від рівня розвитку цієї якості. При високому рівні 
рухливості в суглобах виникають передумови для економічних рухів, тому що виявляється більша вихідна 
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довжина м’язів, це дозволяє виявити більшу силу, зі членування стають більше рухливими і збільшується 
амплітуда рухів і статичних положень. 

Аналіз сучасних тенденцій розвитку художньої гімнастики свідчить, що вимоги до прояву гнучкості 
спортсменів стають дедалі більшими. У численних дослідженнях, які проведено у напрямку вивчення даної 
проблеми, зроблені висновки про необхідність розвитку активної гнучкості у дівчат, які займаються худож-
ньою гімнастикою. 

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати використання допоміжних засобів для розвитку 
активної гнучкості дівчаток 8-9 років на заняттях художньою гімнастикою.

У дослідженні брала участь група з 12 дівчаток, віком 8-9 років, які займаються художньою гімнастикою. 
При проведенні експерименту застосовувалися такі методи дослідження: аналіз науково-методичної літера-
тури; педагогічне спостереження; педагогічне тестування; педагогічний експеримент; методи математичної 
статистики.

Результати дослідження. Експериментальна програма розвитку активної гнучкості включала вправи з 
використанням таких приладів: гумова стрічка, гімнастичний блок, обтяжувачі для рук і ніг. Порівняльний 
аналіз результатів педагогічного тестування після педагогічного експерименту показав, що у групі дівчат, які 
займалися художньою гімнастикою, спостерігався вірогідний приріст показників активної гнучкості. Показ-
ники рівня розвитку активної гнучкості в групі зросли до середнього і вище середнього рівня. 

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

Ключові слова: фізичні якості, підготовленість, допоміжний інвентар, художня гімнастика.

Вступ. Художня гімнасти-
ка  – один з найпопулярніших 
видів спорту, який користуєть-
ся надзвичайною популярністю 
у всьому світі і в нашій країні. 
Ще зовсім недавно представники 
цього виду спорту демонструва-
ли помірну амплітуду виконання 
різних вправ, тепер вона зросла 
до максимального рівня, особ
ливо у кульшових, плечових і 
надп’ятковогомілкових суглобах, 
а також у хребті. У сучасному 
спорті з’явилися терміни  – «гі-
пермобільність», «надгнучкість», 
«екстраординарна гнучкість» 
і навіть «патолого-анатомічна 
гнучкість», які раніше використо-
вували переважно у медицині [1, 
4, 18]. Для оволодіння всім арсе-
налом засобів, характерних для 
сучасної гімнастики, необхідний 
досить високий рівень розвитку 
гнучкості, а особливо  – актив-
ної гнучкості як одного із її ви-
дів [7, 10, 18]. Виконання рівно-
ваг, стрибків і махів у більшості 
гімнастичних вправ у художній 
гімнастиці за своєю біомеханіч-
ною сутністю переважно вимагає 
значної рухливості в суглобах, 
а деякі вправи взагалі повні-
стю залежать від рівня розвитку 
цієї якості [5, 6]. Водночас не-

відповідний розвиток гнучкості 
ускладнює і сповільнює процес 
засвоєння рухових навичок, при-
зводить до неправильної техніки 
виконання вправ, обмежує прояв 
силових і координаційних здіб
ностей, знижує економічність ро-
боти, підвищує імовірність отри
мання травм опорно-рухового 
апарату [2, 3, 21].

У художній гімнастиці гнуч-
кість необхідна не лише як біоме-
ханічна особливість раціональної 
техніки виконання вправ, але й як 
естетичний компонент виконавчої 
майстерності [12, 18, 22].

Аналіз сучасних тенденцій 
розвитку складнокоординаційних 
видів спорту (художня і спортив-
на гімнастика, спортивна акроба-
тика, фігурне катання, синхронне 
плавання та ін.) свідчить, що ви-
моги до прояву гнучкості спортс-
менів стають дедалі більшими 
[16]. Оптимальна організація 
навчально-тренувального проце-
су – важлива умова забезпечення 
росту спортивних результатів у 
багаторічній змагальній практи-
ці. Педагогічний вплив на розви-
ток тих чи інших якостей забез-
печується правильним добором 
фізичних вправ та методикою їх 
проведення [5]. При цьому пере-

вага віддається різнобічній спе-
ціальній фізичній підготовці при 
відносно невеликому обсязі спе-
ціальних вправ [8, 9, 10]. У чис-
ленних дослідженнях, які прове-
дено у напрямку вивчення даної 
проблеми [4, 11, 13, 16], зроблені 
висновки про необхідність роз-
витку активної гнучкості у дівчат, 
що займаються художньою гімна-
стикою.

Аналіз наукових досліджень з 
проблеми вдосконалення систе-
ми організації навчально-трену-
вальних занять у художній гім-
настиці свідчить, що найбільше 
уваги приділяється визначенню 
ефективності різних видів тре-
нувальних занять [9, 12]. Тому 
удосконалення навчального-тре-
нувального процесу вимагає змін 
в організації та методики викла-
дання, пошуку нових форм, за-
собів і методів навчально-трену-
вальної роботи для підвищення 
рівня спеціальної фізичної під-
готовленості гімнасток, зокрема, 
активної гнучкості [18, 20].

Мета дослідження  – експе-
риментально обґрунтувати ви-
користання допоміжних засобів 
для розвитку активної гнучкості 
дівчаток 8-9 років на заняттях ху-
дожньою гімнастикою.
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Матеріал і методи досліджен-
ня. Педагогічний експеримент 
проводився на базі СДЮШОР з ху-
дожньої гімнастики МДА м.  Дні-
про. У дослідженні брали участь 
12 дівчаток, віком 8-9 років, які 
займаються художньою гімнасти-
кою. Заняття в групі проводилися 
6 разів на тиждень і тривали 120 
хвилин. Проведення навчаль-
но-тренувальних занять спиралось 
на аналізі даних з літературних 
джерел, опитуванні тренерів, влас-
ного практичного досвіду і резуль-
татів тестування. Експеримент 
тривав 3 місяці.

При проведенні експерименту 
ми використовували такі методи 
дослідження: аналіз науково-ме-
тодичної літератури; педагогічне 
спостереження; педагогічне тес-
тування; педагогічний експери-
мент; методи математичної ста-
тистики.

Результати дослідження. За-
соби для розвитку гнучкості вклю-
чають вправи, що розвивають 
пасивну або активну гнучкість. 
Розвитку пасивної гнучкості спри-
яють пасивні рухи, що виконують-
ся за допомогою партнера і різних 
обтяжувачів (гантелі, амортизато-
ри, еспандери і ін.), з використан-
ням власної сили (притягування 
тулуба до ніг, ніг до грудей, зги-
нання кисті однієї руки іншою і 
ін.) або власної маси тіла; статичні 
вправи – утримання кінцівки в по-
ложенні, що вимагає граничного 
прояву гнучкості. Активну гнуч-
кість розвивають вправи, що вико-
нуються з обтяженнями і без них: 
махові і пружні рухи, ривки і на-
хили. Застосування обтяжень (ган-
телі, набивні м’ячі, гриф-штанги, 
амортизатори, силові тренаже-
ри) підвищує ефективність вправ 
унаслідок збільшення амплітуди 
рухів за рахунок використання 
інерції [14, 17]. Вправи, спрямова-
ні на розвиток гнучкості, можуть 
носити активний, пасивний та змі-
шаний характер, а також викону-
ватись у динамічному, статичному 
або змішаному статично-динаміч-
ному режимі.

За даними багатьох вчених 
[14, 17, 18 та ін.], всі вправи для 
розвитку активної гнучкості гім-
настів можна звести до чотирьох 
груп: 

1. Махові або пружні рухи з 
обтяженням, амортизатором або 
опором партнера, тобто, з проти-
дією рухові. Обтяження  – до 2% 
від ваги гімнаста. 

2. Статичне утримання поло-
жень з найбільшим розтягуванням 
м’язів. Тут корисно застосовувати 
розслаблення м’язів під час яко-
го партнер утримує положення і 
одночасно виконує масаж м’язів 
(розминання і «валяння»). 

3. Статичні положення утри-
муються з розтягуванням, близь-
ким до максимального, і наступні 
махові рухи – з найбільшим розтя-
гуванням м’язів. 

4. Дві останні вказані раніше 
групи вправ з обтяженнями.

На основі аналізу наукових 
джерел, з огляду на сучасні вимо-
ги до розвитку гнучкості гімнас-
ток та опитування тренерів, нами 
була запропонована методика 
розвитку активної гнучкості, що 
передбачала акцентоване викори-
стання сучасних додаткових засо-
бів, а саме: гумова стрічка, гімна-
стичний блок, обтяжувачі для рук 
та ніг. 

Гумова стрічка надає додат-
кового опору при виконанні вправ 
на гнучкість. Вправи з гумовою 
стрічкою включали: нахили назад 
з викрутом, махи лежачи та стоя-
чи (дана вправа поєднувала роз-
виток активної гнучкості та сили 
м’язів ніг), шпагати, затяжки. 

Гімнастичні блоки додають 
височину, що сприяє збільшен-
ню амплітуди виконання вправ. 
Вправи з гімнастичними блоками 
включали: нахили стоячи на бло-
ці, нахили сидячи (виконуються 
активно та утримуються статич-
но), шпагати, різновиди мостів і 
нахилів назад.

Обтяжувачі мали вагу 2-3% 
від ваги гімнасток. Вправи з об-
тяжувачами включали: махи, кола 
ногами та руками, стрибки з роз-

веденням ніг у шпагат, різновиди 
мостів. За рахунок цих вправ ми 
створювали запас для розвитку 
активної гнучкості.

В основу експериментальної 
методики були покладені такі пе-
дагогічні умови:

1. Раціональне планування 
комплексів вправ. Вправи вико-
нувались в кінці основної части-
ни тренування. Кожен комплекс 
включав вправи з одним з прила-
дів, які чергувалися кожне трену-
вання. З кожним приладом дівча-
та працювали двічі на тиждень. 
Комплекси включали 5-7 вправ.

2. Забезпечення зв’язку з про-
грамою СДЮШОР. Всі вправи 
експериментальної системи тіс-
но пов’язані з вправами, що ви-
користовувались у композиціях 
гімнасток і покращували їхнє ви-
конання.

3. Диференційований підхід 
до гімнасток. Вправи варіювалися 
в залежності від рівня гнучкості 
дівчат (довжина гумової стрічки, 
висота блоків, амплітуда виконан-
ня, дозування).

Процес виконання фізичних 
вправ передбачав дотримання та-
ких педагогічних принципів:
	– принцип свідомості і актив-

ності. Під час тренувань ми 
проводили з дівчатами бесіди 
щодо необхідності розвитку 
гнучкості для успішного ви-
конання змагальних вправ, 
намагалися створити у дітей 
чітку уяву про вплив систе-
матичного виконання вправ з 
використанням допоміжних 
засобів на їх організм. 

	– принцип наочності. При скла-
данні комплексів вправ з вико-
ристанням допоміжних засо-
бів враховувалась схильність 
дітей молодшого шкільного 
віку до предметного, образ-
ного мислення. Для цього  – 
демонструвалось,  – як треба 
виконувати вправу.

	– принцип доступності реа-
лізовувався через розробку 
комплексів вправ, доступних 
для дітей з різними рівнями 
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розвитку гнучкості. Методич-
ні правила навчання «від ві-
домого до невідомого», «від 
простого до складного», «від 
легкого до важкого» були по-
кладені в основу експеримен-
тальної системи розвитку ак-
тивної гнучкості. 

	– принцип систематичності пе-
редбачав поступове збільшен-
ня обсягу та інтенсивності на-
вантаження.

При реалізації системи розвит-
ку активної гнучкості дотримува-
лись таких правил:
	– до одного комплексу включа-

ти не більше семи вправ через 
обмеження у часі тренування 
та необхідність виконувати 
інші заплановані вправи;

	– поступово підвищувати до-
зування та складність вправ 
з метою втягування організ-
му дітей до систематичної 
роботи.

Основними засобами розвит-
ку гнучкості в експерименті були 
вправи, які поєднувалися у таких 
пропорціях: 80%  – активні впра-
ви, 20%  – статичні. Темп рухів, 
кількість повторень, час утриман-
ня в статичних положеннях дозу-
валися відповідно до рівня гнуч-
кості гімнасток. 

При виконанні завдань на 
гнучкість перед дитиною стави-
лася конкретна мета, наприклад: 
дотягнутися рукою або ногою до 
певної точки. Основним методом 
розвитку рухливості суглобів був 
повторний метод, де вправи на 

розтягування виконувалися сері-
ями (1  – 2  – 3) по 6-8 повторень 
на перших заняттях, а потім по-
ступово їх обсяг та інтенсивність 
зростали між серіями, пропонува-
лися вправи на розслаблення. Ста-
тичне утримання положень вико-
нувалось у 2-3 підходах по 5-6 с 
в кожному утриманні. Амплітуду 
рухів рекомендувалося поступово 
збільшувати і виконувати вправи 
на розтягування до відчуття дис-
комфорту і легкого болю в частині 
тіла, що розтягується. Подібний 
спосіб виконання вправ вимагав 
свідомого і зацікавленого став-
лення до роботи, тому перед їх за-
стосуванням дітям повідомлялися 
теоретичні знання про значення 
даних вправ, механізм дії на опор-
но-руховий апарат і можливих 
позитивних результатах. Це допо-
магало створювати позитивні мо-
тиваційні установки на виконання 
наших завдань. 

Наступним етапом досліджень 
було визначення підсумкового рів-
ня розвитку активної гнучкості у 
дівчаток 8-9 років. Порівняльний 
аналіз результатів педагогічного 
тестування після педагогічного 
експерименту показав, що у групі 
дівчат, які займалися художньою 
гімнастикою, спостерігався віро-
гідний приріст показників актив-
ної гнучкості (Табл. 1). 

Порівнюючи показники ре-
зультатів попереднього та заключ-
ного досліджень, ми виявили, що: 
в тесті «гімнастичний міст на од-
ній нозі» результат покращився із 

нижче середнього рівня до серед-
нього; в тесті «поштовхом двома 
розніжка» результат покращився 
із середнього рівня до вище серед-
нього; в тесті «стрибок шпагатом» 
рівень зріс із середнього до вище 
середнього; в тесті «задня рівно-
вага» показники зросли із серед-
нього до вище середнього, в тесті 
«задня рівновага з нахилом назад» 
рівень зріс із середнього до вище 
середнього.

Виходячи із результатів по-
рівняльного аналізу контрольних 
випробувань, можна зробити ви-
сновок, що рівень активної гнуч-
кості дівчаток 8-9 років, що за-
ймалися художньою гімнастикою 
значно підвищився і має статис-
тично значущі зміни показників 
(р<0,05).

Дискусія. Експерименталь-
на методика розвитку активної 
гнучкості базувалася на систе-
матичному комплексному вико-
ристанні допоміжних засобів на 
заняттях художньою гімнастикою 
та передбачала диференційований 
підхід до гімнасток. На заняттях 
ми розділили комплекси активно-
го та пасивного характеру, тобто, 
розвиток пасивної гнучкості від-
бувався окремо, в іншій части-
ні тренування. В літературних 
джерелах розглядається розвиток 
гнучкості гімнасток як цілісний 
процес, тобто, вправи активного 
та пасивного характеру чергують-
ся [20]. Результати педагогічного 
експерименту показали, що ви-
конання окремого комплексу для 

Таблиця 1
Показники рівня розвитку активної гнучкості у дівчаток 8-9 років після педагогічного 

експерименту

№ Тести До експерименту Після експерименту р x ̅± m Рівень розвитку x ̅± m 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 стриб-
ком 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, сек 7,8 ± 0,49 Середній 11,7± 0,34 Вище середнього р < 0,05

5 Задня рівновага з нахи-
лом назад, º(гр) 45,5° ± 2,03 Середній 60,3° ± 1,03 Вище середнього р < 0,05
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розвитку активної гнучкості з до-
поміжними засобами сприяє під-
вищенню показників тестування 
дівчаток 8-9 років.

Педагогічне спостереження 
під час тренувального процесу у 
гімнасток 8-9 років показало, що 
виконання вправ з допоміжними 
засобами значно підвищило роз-
виток активної гнучкості. Усне 
опитування показало, що у гімна-
сток під час педагогічного експе-
рименту підвищилася мотивація 
до занять спортом. Отже, можна 
вважати, що вправи з допоміжни-
ми приладами сприяють розвитку 
активної гнучкості у дівчаток 8-9 
років і позитивно впливають на 
емоційний фон заняття. 

Висновки. 
1.	 Аналіз науково-методичної 

і спортивної літератури ви-
явив проблему впливу роз-
витку активної гнучкості на 
розвиток рухливості в суг-
лобах для навчання техніці 
виконання різних рівноваг та 
стрибків.

2.	 Експериментально обґрунто-
вано методику розвитку ак-
тивної гнучкості на основі 
комплексного використання 
допоміжних приладів.

3.	 За результатами досліджен-
ня 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 по-
зитивно вплинуло на розвиток 
і активної гнучкості у дівчаток 
8-9 років. Показники рівня 
розвитку активної гнучкості 
в групі зросли до середнього, 
вище середнього та високого 
рівня. 
Конфлікт інтересів. Авто-

ри заявляють про відсутність 
будь-якого конфлікту інтересів.

Перспективи подальших до-
сліджень пов’язані з розвитком 
інших фізичних якостей у дівча-
ток 8-9 років, які займаються ху-
дожньою гімнастикою.
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