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Висновки. Під час навчання у вищому навчальному закладі студенти 

отримують знання, які в подальшому житті повинні сприяти досягненню 

вершини професійної майстерності. Отримані валеологічні знання можуть 

допомогти молодим людям сформувати уявлення про здоров’я як ціннісну 

категорію. Активна позиція в житті, постановка та досягнення мети, що 

реалізує людину, завжди приводить до збільшення енергії, мобілізації ресурсів і 

забезпечення більш високого рівня здоров’я.  
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Резюме. Статтю присвячено актуальній проблемі оцінки гнучкості  у дівчат 6-7 та 8-9 

років для підвищення якості навчально-тренувального процесу дівчат, які  займаються в 

секції художньої гімнастики. У процесі дослідження проведено тестування гнучкості і 

розроблено 5-бальна шкала рівнів розвитку у гімнасток на етапі початкової підготовки. 

Розроблені нормативи оцінки гнучкості можуть підвищити ефективність управління 

тренувальним процесом. 

Summary. The article is devoted to the actuality of flexibility at the age of 6-7 years old and 

8-9 years old for increasing the quality of educational and training process for the gymnasts that go 

in for rhythmic gymnastics .In the process of research ,the flexibility was tested and it was made 5 

scale levels of development the gymnasts flexibility in the initial training.The standards assessment 

of flexibility can increase the effectiveness of management training process. 

 

Постановка проблеми. Художня гімнастика є одним із найпопулярніших 

видів спорту, яким займаються переважно дівчата. На світовій арені вітчизняна 

школа художньої гімнастики по праву вважається однією з найсильніших і 
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завжди на змаганнях високого рангу ми є конкурентними на високі призові 

місця.    

Рання спортивна спеціалізація (у 5-6 років), дослідження динаміки змін 

правил змагання з художньої гімнастики дозволило констатувати, що за останні 

роки перемагають спортсменки, досягнення  спортивних результатів яких 

обумовлено високим рівнем розвитку основних рухових якостей. 

Зазначимо,рухові якості закладаються з перших днів занять.  

Гнучкість є однією з найважливіших фізичних якостей у художній 

гімнастиці. Саме тому, розвиток  гнучкості набуває вирішального значення  у 

побудові  навчально-тренувального процесу  в художній гімнастиці на етапі 

початкової підготовки.  

Аналіз останніх досліджень. Успішність здійснення всебічного 

фізичного виховання юних спортсменок в художній гімнастиці залежить від 

правильного підбору засобів і методів спеціальної фізичної підготовки  на 

початковому етапі тренування [3, 7].  Проблемі методики розвитку гнучкості  в 

художній гімнастиці присвячена значна кількість досліджень [1, 2, 3, 6, 10]. 

Зокрема, у літературі досить ґрунтовно висвітлені проблеми розвитку гнучкості 

у дівчаток 7-9 та 10-11 років, які займаються художньою гімнастикою [3, 7]. 

Однак на думку дослідників під час запропонованих методик не достатньо 

враховуються вікові особливості  дівчаток, і не отримується інформація про те, 

відповідає чи ні якість вимогам  програми без предмета і з предметами 

(скакалка, м’яч, булави, обруч, стрічка), включаючи вправи з великою 

амплітудою виконання. 

Ряд авторів [3, 4, 6], які досліджували фізичну підготовленість школярів, 

студентів стверджують, що педагогічний контроль дає змогу підвищити 

ефективність управління процесом фізичної підготовки, а також раціонально 

будувати за допомогою спеціальних педагогічних впливів процес розвитку 

рухових здібностей. 

Отже актуальність проблеми та її практична значущість не викликає 

сумніву в дослідженні оцінки гнучкості у дівчат 6-7 та 8-9 років на етапі 

початкової підготовки. 

Мета роботи – дослідити рівень розвитку гнучкості у дівчат 6-7 та 8-9 

років у процесі занять художньої гімнастики. 

Завдання дослідження  було спрямоване на  проведення тестування 

гнучкості у дівчат 6-7, 8-9 років, які займаються художньою гімнастикою і 

розробити оціночні шкали показників гнучкості на окремі суглоби: рухливість 

хребта під час розгинання тулуба, рухливість хребта при згинанні тулуба, 

рухливість у кульшовому суглобі, рухливість у гомілковостопному  суглобі.   

Методи та організація дослідження: аналіз літературних джерел, метод 

тестування, метод експертних оцінок, метод математичної статистики. 

В експерименті брали участь 15 гімнасток 6-7 років, 20 гімнасток 8-9 

років, які займаються художньою гімнастикою в групі навчальної підготовки 

ДЮСШ №1 м. Вінниці. Результати досліджень оброблялися  із використанням 
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комп’ютера за допомогою електронних таблиць Microsoft Excel.  Дослідження 

проводили на базі ЗОШ №15 м. Вінниці.    

Результати дослідження та їх обговорення. Рухливість хребта під час 

розгинання оцінювали за тестом «нахил тулуба вперед». Досліджуванні в 

положенні сидячи виконували нахил вперед з положення сидячи, не згинаючи 

ноги в колінах. Визначали  відстань від нульової позначки до пальців рук. Якщо 

при цьому пальці не доставали  до нульової позначки, то показник позначався 

знаком «мінус», а якщо вона опускалася нижче нульової позначки – знаком 

«плюс». 

Рухливість хребта  при згинанні досліджували в положенні «міст». 

Вимірювали відстань від п’яток до кінчиків пальців рук у дівчат. Чим вона 

менше, тим вищий рівень гнучкості.  

Рухливість у кульшовому суглобі  оцінювали за допомогою шпагату (на 

праву і ліву ноги) в бальній оцінки. Оцінку здійснювали 4 тренери. Спортивна  

кваліфікація у всіх тренерів - майстер спорту з художньої гімнастики, стаж 

роботи відповідно - 10, 25, 36, 44 роки. 

Рухливість у гомілковостопному  суглобі  оцінювали  при згинанні  стопи 

з положення сидячи. Вимірювали  відстань  від великого пальця  до підлоги. 

Чим менше відстань, тим краще рухливість у гомілковостопному  суглобі.  

Для визначення показників гнучкості у дівчат, які займаються художньої 

гімнастики було здійснено обробка методом математичної статистики  

результатів тестування  упродовж 2016/2017 років. Визначалось: середнє 

арифметичне (Х), середнє квадратичне (σ), стандартна похибка середньої 

арифметичної (m) (табл. 1). 

Таблиця 1 

Показники гнучкості дівчат, які займаються художньою гімнастикою 

 

Тести вік 
Показники 

Х σ m 

Нахил тулуба вперед з положення 

сидячи (см) 

6-7 10,8 2,5 0,6 

8-9 13,4 2,6 0,8 

Міст  (см)  6-7 8,9 2,1 0,5 

8-9 9,1 3,6 0,4 

Шпагат на праву  

(оцінка) 

6-7 4,4 0,5 0,15 

8-9 4,3 0,5 0,12 

Шпагат на ліву 

(оцінка) 

6-7 4,0 0,27 0,07 

8-9 4,0 0,27 0,05 

Рухливість   у гомілковостопному 

суглобі (см)  

6-7 4,8 1,4 0,3 

8-9 5,7 1,3 0,9 

 

Для розв’язання означеної проблеми було використано закон 

нормального  розподілу результатів тестування. Використовуючи правило 

трьох сигм за Гауссовою кривою, розроблено сигмоподібні  (σ-подібні) 5-бальні 

шкали. У 5-бальній шкалі значення результату в тесті  Х±1,0σ приймали за 

середню норму; Х±2,0σ – нижче від середньої або вище від середньої норми; 

Х±3,0σ – низьку чи високу норми (В.М. Заціорський, 1982). 
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Нормативи оцінки гнучкості у дівчат, які займаються художньою 

гімнастикою розраховані  за 5-бальною сигмоподібною шкалою, подано в табл. 

2.  

Під час дослідження ми вирішили перевірити ефективність розроблених 

нормативів оцінки гнучкості дівчат 6-7, 8-9 років, які займаються художньою 

гімнастикою. Аналізуючи  отримані оцінки з тесту «нахил тулуба вперед з 

положення сидячи», ми з’ясували, що більшість гімнасток 58% проявили 

середній рівень гнучкості в рухливості хребта під час розгинання, 28% - вищий 

від середнього, 3,3% - нижчий від середнього, 4,2% - низький  і 6,5% - високий 

рівні. 

За оцінками   тесту «міст», виявлено, що 61% гімнасток мають – вищий 

від середнього, 19,5% - середній, 13,7% - високий і 5,8% - нижче від середнього 

рівні. 

За тестами шпагати на праву і ліву ноги більшість дівчат з 6 до 9 років 

показали 84,2% та 71,3% - вищий від середнього, 7,8% та 4,1% - високий,     

7,5%  та 10,2% - середній і 0,5% та 8,9% - нижчий від середнього, 5,5% (вік 

гімнасток 8-9 років) - низький  рівні. 

Аналізуючи оцінки в рухливості у гомілковостопному суглобі (тест 

голеностоп), встановлено, що 38,3% показали вищий від середнього, 31,7% - 

середній, 28,1% - високий та 1,9% - нижчий від середнього рівні.  

Таблиця 2 

Нормативи оцінки показників гнучкості  у дівчат,  

які займаються  художньою гімнастикою 

 

Тести вік 

Рівні показників гнучкості 

Високий 
Вищий від 

середнього 
Середній 

Нижчий від 

середнього 
Низький 

Нахил тулуба вперед з 

положення сидячи 

(см) 

6-7 14,55-13,4 13,3-12,06 12,0-9,55 9,4-8,3 8,2-7,05 

8-9 17,3-16,1 16,0-14,7 14,6-12,1 12,0-10,8 10,7-9,5 

Міст  (см) 6-7 5,75-6,7 6,8-7,84 7,85-9,95 9,96-11,0 11,1-12,05 

8-9 3,7-5,4 5,5-7,2 7,3-10,9 11,0-12,7 12,8-14,5 

Шпагат на праву  

(оцінка) 6-7 

5,0 

( І вище)  

-4,91 

4,9-4,66 4,65-4,15 4,14-3,9 3,8-3,65 

8-9 

5,0 

( І вище)  

-4,81 

4,8-4,56 4,55-4,1 4,09-3,8 3,79-3,55 

Шпагат на ліву 

(оцінка) 

6-7 4,42-4,29 4,28-4,15 4,14-3,86 3,85-3,72 3,71-3,58 

8-9 4,42-4,29 4,28-4,15 4,14-3,86 3,85-3,72 3,71-3,58 

Рухливість   у 

гомілковостопному 

суглобі (см) 

6-7 2,7-3,3 3,4-4,0 4,1-5,5 5,6-6,2 6,3-6,9 

8-9 3,75-4,4 4,5-5,04 5,05-6,35 6,36-7,0 7,1-7,65 

 

Висновки. Розроблені нормативи оцінки розвитку гнучкості  дівчаток 6-7 

та 8-9 років, які займаються художньою гімнастикою на етапі початкової 

підготовки. За 5-бальними шкалами можна оцінити рівень гнучкості у дівчат і 

використовувати  при відборі  в секцію художньої гімнастики.   
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Серед досліджуваних були такі, які показували високий показник 

розвитку гнучкості в тестах «міст», «шпагат на праву ногу». Передбачаємо, що 

після формувального педагогічного експерименту рівень гнучкості останніх 

значно покращиться. 

Під час розвитку гнучкості дівчаток 6-9 років на заняттях з художньої 

гімнастики рекомендуємо використовувати  музичний супровід, вправи на 

гнучкість в парах, вправи з використанням еспандерів і рухливі ігри. 
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