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Зараз більшість змагань намагаються проводити Онлайн для забезпечення потрібної безпеки 

студентів. А прикладом безпосередньо змагань є студентський кубок Рівненської області з 

дисципліни Dota 2, який провидиться федерацією зараз [3]. 

Висновки. Отже, на сьогоднішній день ЗВО слабо мотивують студентів до 

самореалізації у сфері кіберспорту, але Україна робить дуже вірні кроки до подолання цієї 

проблеми. В першу чергу, слід показати адміністрації ЗВО, що студенти дійсно потребують 

допомоги у реалізації своїх здібностей, адже відеоігри це вже давно не тільки хобі, а й у 

перспективі – високооплачувана професія, про яку мріють багато студентів України. 
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ЕФЕКТИВНІСТЬ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ  

У ДІТЕЙ ТА ПІДЛІТКІВ ХОРЕОГРАФІЧНОГО ГУРТКА 

 

У статті представлені результати дослідження методики розвитку гнучкості у дітей 

і підлітків хореографічного гуртка. Доведено ефективність проведення тренувальних 

занять за певною структурою та наявності в змісті комплексу вправ спрямованих на 

розвиток активної та пасивної гнучкості. 

Ключові слова: юні танцюристи, гнучкість, тестування., вправи, методика. 

 

The article presents the results of a study of the methodology for the development of flexibility 

in children and adolescents of the choreographic circle. The effectiveness of training sessions 

according to a certain structure and the presence in the content of a set of exercises aimed at 

developing active and passive flexibility has been proved. 

Key words: young dancers, flexibility, testing, exercises, methodology. 

 

Постановка проблеми. Розвиток гнучкості та засвоєння техніки рухів ‒ дві тісно 

взаємозв'язані ланки єдиного процесу навчання дітей у хореографічному гуртку. Гнучкість – 

це фізична, якість яка може бути як вродженою, так і набутою. Головна задача тренера 

покращувати вродженні навики дитині та стимулювати її, щоб не перегоріла. Щодо набутої 

гнучкості, або розтягування дітей, які зовсім не схильні до цієї фізичної якості, то тут 

потрібне регулярне та систематичне тренування. Таких дітей треба надихати та стимулювати 

до результату [4, 7, 8].  
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Період 11-14 років відзначається, як найкращий для початку занять багатьма видами 

рухової діяльності. Саме в цей період створюються сприятливі умови для розвитку рухових 

здібностей, сукупність яких обумовлює можливість дитини досягнути успіхів у певному виді 

рухової діяльності. Але такий період, щодо початку розвитку гнучкості для майбутніх 

професійних танцюристів не зовсім сприятливий [1, 2, 3]. 

Високі темпи її природного приросту у дівчат спостерігаються від 7 до 8 від 10 до 11 та з 

12 до 14 років, а в хлопців від 9 до 11 та від 14 до 15 років. Якщо не застосовувати вправи з 

розвитку, то уже в юнацькому віці амплітуда рухів практично в усіх суглобах починає 

поступово зменшуватись [1]. 

Вище зазначене свідчить про необхідність удосконалення методики використання вправ, 

які сприяють розвитку гнучкості у дітей та підлітків хореографічного гуртка «Оазис», та 

визначення факторів та проблем які гальмують розвиток гнучкості. 

Мета дослідження: обґрунтувати методику розвитку гнучкості у дітей та підлітків 

хореографічного гуртка 

Виклад основного матеріалу. Дослідження проводилось під час тренування 

хореографічного гуртка «Оазис», в Інгулецькій ЗОШ Херсонської області. В період з грудня 

2019 року по березень 2020 року. Дослідження проводилось з двома групами: 3 група – 1-2 

класи (11 хлопчиків,14 дівчат), та 6 група – 7-9 класи (12 дівчат ). 

Показники гнучкості оцінювали у дітей та підлітків за наступними тестовими вправами: 

«міст», «скріпка» (нахил тулуба із положення сидячи, ноги разом), «шпагат поперечний». 

У ході проведення розробленої методики для розвитку гнучкості у дітей танцюристів 

були проведені заняття 2 рази на тиждень, тривалістю - 120 хв. Структура тренувального 

заняття складалася з чотирьох частин :  

 Розігрів: екзерсиз біля опори (20 хв.) 

 Вправи загальної фізичної підготовки (15\20 хв.) 

 Основна частина: акробатика та гімнастика (20\30 хв.); постановка номерів та 

повторення вивченого матеріалу (15 хв.) 

 Заключна частина: підсумки та домашні завдання (5 хв.) 

У змісті тренувань були передбачені активні та пасивні вправи на гнучкість. З активних 

вправ найбільш ефективними виявилися пружні і махові рухи, особливо активні статичні 

вправи, при яких спортсмен зберігає максимальне розтягування протягом невеликого 

проміжку часу (приблизно 30с). Вправи на розтягання вимагають великого числа повторень, 

при одноразовому виконанні вправи ефект буде незначним. Тому вправи на розтягання 

виконувалися серіями, по декілька повторень в кожній, з постійним збільшенням амплітуди 

рухів. 

Пасивні вправи дозволяють трохи швидше добитися бажаної рухливості в суглобах, але 

ефект від їх виконання менш стійкий, чим від активних вправ, тому на заняттях їх краще 

застосовувати у поєднанні з активними вправами. Пасивні вправи виконувалися з 

партнерами і різними обтяжуваннями з використанням при цьому і власних зусиль. 

Наприклад, при виконанні нахилу вперед юні танцюристи притягали себе руками до ніг, 

застосовуючи при цьому силу власних рук. 

Після розігріву діти виконували систематично одні і ті самі вправи, які були однакові 

для дітей 1-2 класів (3 група) та 7-9 класів (6 група). Єдина відмінність у частині уроку де 

застосовувалися вправи ЗФП. Для 3 групи була передбачена зменшена кількість підходів. 

Вправи на гнучкість на одному занятті рекомендувалося виконувати в такій послідовності: 

спочатку вправи для суглобів верхніх кінцівок, потім для тулуба і нижніх кінцівок. При 

серійному виконанні цих вправ в проміжках відпочинку давалися вправи на розслаблення. 

Протягом дослідження було проведено тестування юних танцюристів, щодо визначення 

рівня розвитку гнучкості. У зв’язку з карантином друге тестування було проведено 

дистанційно, вдома з батьками. Результати були надані у фото та відео відгуках. На жаль, 

результати надали не всі батьки (таблиця 1). 
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Таблиця 1 

Показники розвитку гнучкості учнів 3 групи (7-8 років) грудень – березень  

2019-2020 років (середній бал) 

№ Тести 

Учні 

Міст Шпагат Скрепка 

грудень березень грудень березень грудень березень 

1. Дівчата 1,6 2,6 1,6 2,7 1,7 2,4 

2 Хлопці 1,4 2 1,6 2,5 1,5 2,3 

 

За результатами тестів з розвитку гнучкості у дітей 3 групи, згідно з таблиці 1, ми 

бачимо, що динаміка розвитку гнучкості у дівчат краща за динаміку розвитку гнучкості 

хлопців. Результати свідчать про те, що гнучкість у дівчат молодшого шкільного віку 

розвинута краще, ніж у хлопців. У хлопців за тестом «шпагат» виявилися кращі результати, 

ніж за тестом «міст». Це позвʼязано з тим, що найвищий темп приросту амплітуди у 

кульшових суглобах спостерігається з 7 до 8 та з 11 до 13 років. А найвища динаміка 

приросту рухливості хребта припадає на вік від 13 до15 років. 

Показники тесту «шпагат» Дар’ї К. мають високий рівень розвитку гнучкості кульшових 

суглобів. На почату тесту у дитини був низький рівень гнучкості, вже через місяць тренувань 

була помітна динаміка розвитку гнучкості, незважаючи на те, що дитина початківець. На 

початку березня Дар’я К. повністю сиділа на поперечному шпагаті. Такі показники свідчать 

про наполегливість і велике бажання дитини стати кращою у групі. Тим часом, показники 

тесту «міст» залишились майже на початковому рівні. Впливом на такі показники є вікова 

особливість природного розвитку гнучкості. 

За результатами тестування юних танцюристів 6 групи з розвитку гнучкості, виявлено 

більш кращі показники та динаміка розвитку за тестом «шпагат» (таблиця 2). 

Таблиця 2 

Рівні розвитку гнучкості 6 групи (13-15 років) грудень – березень  

2019-2020 років (%) 

№  

 

Міст Шпагат  Скрепка  

грудень березень грудень березень грудень березень 

1 Високий - 41,7 8,3 66,6 8,3 41,7 

2 Середній 50 50 41,7 33,4 41,7 50 

3 Низький 50 8,3 50 ‒ 50 8,3 

 

Рівень гнучкості дівчат значно виріс. Цьому сприяли систематичні тренування, та 

виконання домашнього завдання.  

Розвиток гнучкості хребта у Євгенії В. в грудні був на низькому рівні.  В неї був один з 

найгірших показників у положенні «міст». В дівчини добра фізична підготовленість та 

сильний характер. За рахунок своєї наполегливості тест Євгенія В. склала на відмінно.  

У ході дослідження виявилося, що дітям (7-8років) легше вдається розвити гнучкість, 

ніж підліткам (13-15 років). Дівчата 3 групи за тестами «шпагат», «міст» та «скрепка» 

показали кращі результати ніж хлопці. Але 8 дітей не склали тест, у зв’язку з пропусками і 

незацікавленістю з боку батьків щодо організації самостійних занять. У 6 групи динаміка 

розвитку гнучкості виявилася не така інтенсивна, але стабільна. 

Спостереження та отримані результати надають нам підставу вважати, що використання 

під час тренувальних занять та спеціально підібраних комплексів для розвитку гнучкості та 

рухливості в суглобах сприяє поліпшенню показників, що характеризують ступінь розвитку 

цих якостей у дітей та підлітків.  

Висновки. Дослідженням підтверджено ефективність запропонованої методики 

розвитку гнучкості у дітей та підлітків, що замаються хореографією. Результати показників 

розвитку гнучкості у 3 та 6 групах отримані в ході дослідження виявили наступне: розвиток 

гнучкості у дітей 3 групи (7-8 років) набагато стрімкіший за підлітків. Показники дівчат 
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3 групи (13-15 років) кращі за показники хлопців. Використання комплексу вправ на 

вдосконалення гнучкості дітей та підлітків сприяло збільшенню еластичності м’язів, що 

підвищило міцність м’язового апарату. 
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