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ВСТУП 

 

 

Актуальність. Гнучкість – це одна з п’яти основних фізичних якостей 

людини. Вона характеризується ступенем рухливості ланок опорно-рухового 

апарату і здатністю виконувати рухи з великою амплітудою. Цю фізичну 

якість необхідно розвивати систематично і з раннього дитинства. Зовнішній 

прояв гнучкості відбиває внутрішні зміни в м’язах, суглобах, серцево-

судинній системі. Недостатня гнучкість призводить до порушень в поставі, 

виникненню остеохондрозу, відкладенню солей. Недостатній аналіз 

гнучкості у школярів призводить до травмування.  

У повсякденному побуті людині доводиться виконувати різноманітні 

рухи. Одні з них вимагають незначного ступеня вияву гнучкості, інші, 

навпаки, – досить високого. Людина, недостатньо гнучка, відрізняється 

напруженістю рухів, швидкою стомлюваністю, що негативно позначається на 

її трудовій діяльності та на повсякденному житті. 

У більшості видів спорту високі досягнення перебувають у прямій 

залежності від рівня розвитку гнучкості. А в спортивній та художній 

гімнастиці, акробатиці, окремих видах легкої атлетики оволодіння технікою 

деяких вправ взагалі неможливе, якщо людина не здатна виконувати рухи з 

великою амплітудою. Різноманітні шпагати, міст, вимагають підвищеної 

рухливості в суглобах. 

 М’язи людей, які не володіють достатньою гнучкістю тіла, 

характеризуються меншою здатністю деформуватися при розтягуванні та 

підвищеним тонусом, що в свою чергу викликає надмірні енергетичні 

витрати організму. Якщо підрахувати кількість рухів, виконуваних учнем у 

циклічних видах спорту (біг, плавання, веслування, лижні гонки) та взяти до 

уваги, що негнучка людина витрачає в кожному з них трохи більше енергії, 

ніж гнучка, то можна уявити, наскільки швидше він стомлюється. 
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Виконання вправ із значною амплітудою, вільне й невимушене 

приносить естетичну насолоду глядачам і суттєво впливає на суддівську 

оцінку в спортивній та художній гімнастиці, фігурному катанні, акробатиці.  

У практиці спортивного тренування давно помічено, що однією з 

причин травматичних ушкоджень є недостатня гнучкість. Так, за даними 

В.Петрова, майже 90% травм у важкій атлетиці викликані низьким 

розвитком цієї якості. На ту саму причину травматизму в гімнастиці вказує 

В. Б. Коренберг, зазнаючи, що незначна активна гнучкість ускладнює вихід 

спортсмена з «аварійних ситуацій». 

Якщо врахувати велике значення гнучкості тіла для оволодіння 

технікою вправ у багатьох видах спорту, чіткого й невимушеного їх 

виконання, а також для запобігання травматизмові та економії енерговитрат 

як у навчально-тренувальному процесі, так і під час змагань, стає 

зрозумілою зацікавленість людини проблемою розвитку цієї важливої 

фізичної якості. 

 Гнучкість – досить динамічна властивість тіла. Вона змінюється під 

впливом температури навколишнього середовища, стану нервово-

м’язового апарату, добових ритмів, трофічних процесів і психічного стану 

школяра. 

Основним способом розвитку гнучкості є виконання фізичних вправ з 

максимальною амплітудою. При цьому обов’язково враховують вікові та 

статеві особливості учнів. Процес розвитку гнучкості досить складний і 

динамічний. А тому ефективність його можлива лише за умови 

кваліфікованого керування ним.  

Мета: визначити шляхи оптимізації розвитку гнучкості 7-8 річних 

школярів на уроках фізичної культури. 

Відповідно до поставленої мети визначено такі завдання дослідження:  

1. Виявити стан розвитку гнучкості 7-8 річних школярів. 

2. Розробити системи розвитку рухливості плечових, кульшових та 

суглобів хребта у 7-8 річних школярів на уроках фізичної культури. 
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3. Розробити методики розвитку активної і пасивної гнучкості у 7-8 

річних школярів на уроках фізичної культури. 

4. Визначити ефективність розроблених методик розвитку гнучкості 7-

8 річних дітей. 

Об’єктом дослідження є гнучкість – як фізична якість людини. 

Предмет дослідження: розвиток гнучкості 7-8 річних школярів на 

уроках фізичної культури. 

Методи дослідження: загальнонаукові методи дослідження (аналіз, 

узагальнення та систематизація наукових літературних джерел), педагогічні 

методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне тестування), 

соціологічні методи дослідження (анкетування), методи математичної 

статистики. 

Наукова новизна: 

- теоретично обґрунтовано шляхи оптимізації гнучкості 7-8 річних 

школярів на уроках фізичної культури; 

- розроблено методику розвитку активної і пасивної гнучкості у 7-8 

річних школярів на уроках фізичної культури. 

Практичне значення одержаних результатів. Висновки та основні 

положення дослідження спрямовані на оптимізацію розвитку гнучкості 7-8 

річних школярів на уроках фізичної культури.  

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 25 квітня 2018 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

81 сторінці, з яких 75 основного тексту, що містить 14 таблиць та три 

рисунки. Дипломна  робота складається з, вступу, трьох розділів, висновків 

та зі списку 73 використаних літературних джерел. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Питання розвитку гнучкості широко представлено у літературних 

джерелах з теорії і методики фізичного виховання. Так, Линець М.М., 

Жордочко Р.В., Курамишна Ю.Ф. та ін. у своїх працях подають тотожні 

визначення гнучкості, пропонують ідентичні методи і методичні прийоми 

розвитку цієї фізичної якості, класифікацію засобів виховання гнучкості, 

кількість повторень фізичних вправ для отримання підтримуючого і 

розвиваючого ефекту у розвитку гнучкості. 

2. За результатами констатувального експерименту показники 

рухомості кульшових суглобів, хребта та плечових суглобів у більшості 

обстежених 7-8 річних хлопців та дівчат були нижчими за вікову норму. 

Так в переважної більшості школярів 7-8 річного віку (88,2%) та 

школярок (77%) рухомість кульшових суглобів при відведенні ноги 

знаходилася на низькому. Лише у 11,8% обстежених хлопчиків та у 23% 

дівчат відповідала віковій нормі.  

У 29,4% обстежених, як хлопців так і дівчат показник рухомості хребта 

при згинанні відповідав віковій нормі, але у переважної більшості дітей 

(70,6%) був значно нижчим. Рухливість хребта при розгинанні у більшості 

хлопців виявився нижчим за належний рівень (58,8%), а у 41,2% обстежених 

він знаходився на високому рівні. У 43,6% дівчаток цей показник знаходився 

на високому рівні, але у 56,4% – на низькому. 

У більшості хлопців (64%) показники, як активної так і пасивної 

рухомості кульшових суглобів при згинанні ноги обстежених 

характеризувалися низькими показниками, у третини обстежених (35%) 

гнучкість відповідала нормі. У 36% обстежених дівчаток показники, як 

активної так і пасивної рухомості кульшових суглобів при згинанні ноги 

відповідала нормі, але в 64% школярок характеризувалися низькими її 

показниками. 
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Дослідження рухливості плечових суглобів при згинанні і розгинанні 

рук в 7-8 річних хлопчиків виявили, що у 40% обстежених показник 

знаходився на належному рівні, а у 60% – був нижчим за норму. У 44,6% 

дівчат цей показник знаходився на належному рівні, а у 55,4% – виявився 

нижчим за норму. 

Отриманий показник рухливості плечових суглобів при відведенні і 

приведенні рук у 35% хлопців знаходився на високому рівні, а 65% – 

характеризувалися його середніми значеннями. Дослідження показали, що у 

36,5% дівчат цей показник знаходився на високому рівні, а 63,5% – 

характеризувалися його середніми значеннями. 

3. В результаті педагогічного тестування 7-8 річних школярів було 

виявлено, що у дівчат, на відміну від хлопців, показники активної рухомості 

кульшових суглобів при згинанні ноги (88° ± 3,1; проти 85° ± 2,1), пасивної 

рухомості кульшових суглобів при згинанні ноги (12см ± 1,5 проти 14см ± 

1,1), рухливості хребта при згинанні (5,2бали ± 0,6 проти 4,4бали ± 0,4) та 

рухливості плечових суглобів при відведенні і приведенні рук (13,4см ± 0,3; 

проти 15,2см ± 1,1) були дещо кращими. 

Лише показники рухомості кульшових суглобів при відведенні ноги 

(18см ± 1,1 проти 19см ± 1,5), рухливості хребта при розгинанні (4см ± 0,2 

проти 3,8см ± 0,3) та рухливості плечових суглобів при згинанні і розгинанні 

рук (15см ± 1,1 проти 14,3см ± 1,5) у хлопців на відміну від дівчат були дещо 

кращими. 

4. Реалізація експериментальної методики передбачала комплексний та 

послідовний розвиток рухомості суглобів (кульшових, плечових та хребта) 7-

8 річних школярів а також їхньої пасивної і активної гнучкості в межах 

одного уроку та пролонгованим способом. 

5. За результатами формувального експерименту виявлено, що 

найбільший приріст у хлопців відбувся за показниками: пасивної рухомості у 

кульшових суглобах при згинанні ноги (180%); рухливості плечових суглобів 

при згинанні і розгинанні рук (61%); та рухливості плечових суглобів при 
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відведенні і приведенні рук (204%). Найменшими були зміни за показниками: 

активної рухомості у кульшових суглобах при згинанні ноги (12%) та 

рухливості хребта при згинанні (27% ). 

У дівчат найбільший приріст результатів відбувся за показниками 

пасивної рухомості у кульшових суглобах при згинанні ноги (200%); 

рухливості плечових суглобів при згинанні і розгинанні рук (72%) та 

рухливості плечових суглобів при відведенні і приведенні рук (260%). 

6. Порівняння результатів розвитку рухомості суглобів (кульшових, 

плечових та хребта) 7-8 річних школярів з використанням комплексного та 

послідовного підходів було виявлено, що як для хлопців, так і для дівчат 

другий шлях виховання цієї фізичної якості виявився більш ефективним. 

Розвиток гнучкості в межах одного уроку та пролонгованим способом 

показав, що другий шлях є більш ефективнішим для 7-8 річних як хлопців, 

так і дівчат. 
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