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Анотація. У роботі обґрунтуванні найбільш ефективні засоби та методи 

розвитку гнучкості у дітей, які займаються гімнастикою на етапі початкової 

підготовки. З’ясовано вікові особливості дітей молодшого шкільного віку 

Проаналізовано методику використання гімнастики у розвитку гнучкості дітей 

молодшого шкільного віку. Вивчено особливості методики розвитку гнучкості у 

дітей молодшого шкільного віку засобами гімнастики задля підвищення їхнього 

рівня фізичної підготовленості та покращення стану здоров’я. 

Актуальність. У наші часи великою проблемою є фізичний розвиток дітей 

молодшого шкільного віку. Через різні світові ситуації все більша кількість дітей 

не розвивається нормально. Отже, у багатьох дітей з’являються проблеми зі 

здоров’ям, з поставою, ходою тощо. Саме тому ми розуміємо наскільки 

важливим є своєчасний розвиток фізичних якостей. Тема дослідження є 

актуальною, тому що в наш час відсоток дітей, які страждають на різні хвороби 

через ненормальний розвиток дуже великий, зокрема, через недостатній 

розвиток гнучкості. Практична значущість роботи полягає в можливості 

подальшого використання результатів дослідження у підготовці студентів 

закладів вищої освіти з фізичної культури та у практичній діяльності фахівців з 

фізичної культури і спорту з метою застосування у тренувальному процесі задля 

оздоровлення та підвищення рівня фізичної підготовленості дітей молодшого 

шкільного віку.  

Виклад основного матеріалу. Дуже важливою якістю, яка впливає на 

здоров’я людини та на спроможність виконання не тільки спортивних вправ та 

завдань, а й звичайних побутових справ є гнучкість, тому необхідно особливу 

увагу приділяти її розвитку. Гнучкість сприяє рівномірному розвитку людини, 

зокрема дитини, її гарній поставі і правильності виконання багатьох рухів, навіть 

у повсякденному житті. Гарним методом розвитку гнучкості є заняття 

гімнастикою. 

Метою дослідження є вивчення особливості методики розвитку гнучкості у 

дітей молодшого шкільного віку засобами гімнастики задля підвищення їхнього 

рівня фізичної підготовленості та покращення стану здоров’я. 
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У гімнастиці одним з основних напрямків навчально-тренувального процесу 

є вдосконалення методики розвитку гнучкості. Процес розвитку гнучкості 

здійснюється поступово, а також безперервно. Вправи на гнучкість потрібно 

використовувати у тренувальному процесі регулярно та у достатньому обсязі.  

У період молодшого шкільного віку у дітей відбувається великий розвиток 

усіх аспектів та характеристик їхнього життя. У період 7-9 років дитина освоює 

приблизно 90% загального обсягу рухових навичок, які набувають у житті. 

Наскільки великий обсяг рухів вона освоїть у цей період, тим легшим буде 

засвоєння елементів технічної майстерності у вибраній спеціалізації. Період 6-10 

років є оптимальним для формування основних локомоцій та координаційних 

механізмів, адже чим більше рухових навичок закладається в цьому віці, тим 

багатша і різноманітніша рухова активність людини та можливість 

пристосування її до умов життя. Також треба зазначити, що цей період є найбільш 

сприятливим для збільшення рухливості у всіх основних суглобах людини, тобто 

розтягнення та гімнастика, як засоби розвитку гнучкості, дадуть добрі результати [1].  

Розвиток гнучкості загалом є дуже корисним, а для дітей молодшого 

шкільного віку розвиток гнучкості – це необхідність, адже він є важливою 

складовою фізичного виховання дитини, що сприяє загальному фізичному 

розвитку, поліпшенню координації рухів, запобіганню травм і формуванню 

правильної постави. Найбільш доцільними для цього є заняття з гімнастики, тож 

необхідно правильно підбирати засоби та методи, які будуть найбільше сприяти 

досягненню заданої мети. Таким чином, існує багато засобів та методів розвитку 

гнучкості, одним з яких є метод гімнастичних вправ. 

Вправи на гнучкість розглядаються багатьма фахівцями як один з важливих 

засобів оздоровлення, формування правильної постави та гармонійного 

фізичного розвитку, адже будь-який рух людини проводиться завдяки рухливості 

у суглобах. У деяких суглобах – плечовому, тазостегновому – людина має велику 

рухливість, в інших – колінному, променево-зап'ястковому – амплітуда рухів 

обмежена формою суглоба та зв'язковим апаратом [3]. Тому при заняттях на 

розвиток гнучкості важливо дотримуватися правильної техніки виконання вправ 

і варіантів її удосконалення, особливо це стосується занять з дітьми молодшого 

шкільного віку.  

Саме у молодшому шкільному віці спостерігаються значні передумови 

розвитку гнучкості, оскільки суглоби дітей цього віку дуже рухливі, зв'язковий 

апарат еластичний, а скелет містить велику кількість хрящової тканини. 

Враховуючи це, буде доцільним застосування ефективних вправ, які будуть 

сприяти розвитку гнучкості у дитини, таких як розтяжка м’язів ніг, спини, плечей, 

вправи на розтягування грудних м’язів, нахили уперед та назад, різні варіанти 

шпагатів, вправи на розтягування рук та зап’ястків тощо. Крім того, необхідно 

враховувати також і психічні особливості дітей цієї вікової категорії, адже 

нерозуміння того, як виконувати ту чи іншу вправу, монотонність її виконання, а 

також неправильна побудова заняття, можуть привести до того, що дитина 

швидко втомиться або втратить увагу і, взагалі, можуть сприяти втраті інтересу 

до тренувань [2]. 
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Для дітей цієї вікової категорії буде доцільним підбирати яскраві та цікаві 

вправи, краще за все ті, які можливо виконувати у ігровій формі для того, щоб 

підвищити їх зацікавленість у тренуванні. Ефективнішим рішенням для розвитку 

асоціативного уявлення дитини буде використання цікавих назв для вправ, які 

тим чи іншим чином пов’язані із самою вправою, адже учням буде легше 

розуміти зміст та техніку виконання вправи. Краще за все використовувати назви 

предметів або тварин, які кожен день фігурують у житті дитини цього віку або 

мають яскравий образ у голові учня. Використання яскравих образних порівнянь 

сприяє розвитку уваги, мислення, уяви, а також полегшує процес освоєння і 

запам’ятовування вправ та підвищує емоційний фон занять. 

Існує велика кількість вправ гімнастики для дітей з цікавими назвами для 

підтримання зацікавленості учнів на занятті та вибудовування асоціативних рядів 

у дитини: місток, кобра, метелик, колечко, кішка-корівка, кошик готування піци, 

жабенятко, дельфін та ін. Крім того, з психологічної точки зору, не менш 

важливою у цьому віці є мотивація дітей до занять, тому необхідно під час 

заняття підтримувати дітей, хвалити їх навіть за незначні результати, а після 

проведення відкритих занять та показових виступів, на думку досвідчених 

фахівців, можна заохочувати маленькими презентами, що буде стимулювати 

дитину продовжувати заняття та прагнути до нових досягнень [4].  

Висновки. Молодший шкільний вік є дуже сприятливим для розвитку 

гнучкості у дітей, адже суглоби у цьому віці дуже рухливі, а м’язи м’які, тому  

виконання гімнастичних вправ для розвитку гнучкості потребує щільної уваги і 

обережності. Під час занять слід застосовувати диференційований підхід щодо 

обрання вправи, аналізуючи рівень кожного дитини та адекватно усвідомлюючи 

можливості учнів. 

Отже, правильна техніка виконання вправ на розвиток гнучкості, 

застосування варіантів її удосконалення з врахуванням індивідуальних 

можливостей кожного учня, є необхідною умовою при заняттях з дітьми цієї 

вікової категорії.  
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