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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Фiзичне виховання вiдiграє величезну роль в 

життi людини. Головними якостями фiзично - розвиненої сучасної людини є 

мiцне здоров'я, висока загальна фiзична працездатнiсть, пропорцiйна-розвинена 

статура, всебічно i гармонiйно розвинутi фiзичнi якостi. Головним завданням 

фiзичного виховання, на думку С.I. Жданова, є забезпечення оптимального 

розвитку фiзичних якостей, пiд якими прийнято називати генетично 

успадкованi, вродженi морфофункцiональнi якостi, завдяки яким можлива 

матерiально виражена, фiзична активнiсть людини, яка проявляється в 

цiлеспрямованiй руховiй активностi. Основними фiзичними якостями 

вважаються м'язова сила, витривалiсть, спритнiсть, швидкiсть i гнучкiсть [8]. 

Велике значення має гнучкiсть при виконаннi багатьох рухових дiй у 

трудовiй дiяльностi та в побутi. Розвитку гнучкостi сприяють вправи на 

розтягування, якi, як правило, досить простii не вимагають спеціального 

обладнання. 

Вправи на гнучкiсть розглядаються фахiвцями як один з важливих засобiв 

оздоровлення, формування правильної постави, гармонійного фiзичного 

розвитку. В теорiї та методицi фiзичної культури фiзичний розвиток 

характеризується трьома групами показникiв: морфологiчними, 

функціональними та рiвнем розвитку фiзичних якостей.  

У фiзичнiй культурi головною є завдання забезпечення такої міри 

всебiчного розвитку гнучкостi, яка дозволяла б успiшно оволодiвати основними 

життєво - важливими руховими дiями (вмiннями i навичками) i з високою 

результативнiстю. 

Сам термiн «гнучкість» зазвичай використовується для 

iнтегральноїоцiнкирухливостi ланок тiла, тобто цим термiном користуються в 

тих випадках, коли мова йде прорухливостi в суглобi всього тiла.  

У деяких суглобах - плечовому, тазостегновому - людина володiє 

великою рухливiстю, в iнших - колiнномупроменево-зап'ястковому, 

гомiлковостопному - амплiтударухiв обмежена формою суглобаi зв'язковим 
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апаратом. Зазвичай людинарiдко використовує всю свою максимальну 

рухливiстьiобмежується якою-небудь частиною вiд наявної максимальної 

амплiтуди руху в суглобi. Однак недостатня рухливiсть в суглобах обмежує 

рiвень прояву сили, негативно впливає на швидкiснiiкоординацiйнiздiбностi, 

знижує економiчнiсть роботи i часто є причиною пошкодження зв'язок i м'язiв. 

При деяких рухах гнучкiстьвiдiграє основну роль. Але, на жаль, багато учнiв i 

педагоги в своїй фiзкультурної та спортивної дiяльностiнедооцiнюють значення 

гнучкостi. Разом з тим, виховання гнучкостi має особливе значення в цiлому 

для виховання рухових якостей i фiзичного стану людей, так як цеобмежена 

досить жорсткими вiковими рамками. Таким чином, виховання гнучкостi у 

дiтей залишається однiєю з актуальних проблем фiзичної культури i спорту. 

Спецiальний вплив фiзичними вправами нарухливiсть в суглобах має 

бути погоджено з природним ходом вiковогорозвиткуорганiзму. 

У осiбрiзноговiкумiжгнучкiстю i силою м'язiвiснує негативний 

взаємозв'язок - зiзбiльшенням в результатi тренування сили м'язiв, як правило, 

зменшується рухливiсть в суглобах. Нарiвень розвитку гнучкостi впливають 

спадковi чинники i фактори середовища. 

Рiшення проблеми розвитку гнучкостiдiтейдошкiльноговiку як основи 

фiзичноїпiдготовленостi пов'язаний з необхiднiстю вивчення методо-логiчних i 

методичних умов, закономiрностей вдосконалення про- процесу розвитку як 

основи фiзичноїпiдготовленостi. Проблемарозвиткугнучкостi у старших 

дошкiльникiв актуальна тому, що в традицiйнефiзичне виховання з 

використанням стандартних фiзичних вправ по-безпосереднiх впливають на 

дане фiзичнеякiсть, скорочуючи рiвеньйогорозвитку. 

На думку А.Г. Назарової, стретчинг є собою абсолютно новим пiдходом, 

вiдкриваєнестандартнi методики в розвитку гнучкостiдiтей до-шкiльноговiку. 

Стретчинг сприяє розвитку гнучкостi, а значить може використовуватися в 

виховно- освiтньомупроцесi. 

Вирiшенню проблеми розвитку гнучкості дiтей дошкiльноговiку стало 

вивчатися бiльш ретельно завдяки науковим розробкам В.А. Баландiна, Е.Н. 

Вавилової, Є.I. Геллера, Н.Б. Каданцева, Ю.К. Чернишенко. 
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Об'єкт дослiдження - процес розвитку гнучкостi. 

Предмет дослiдження - стретчинг як засiб розвитку гнучкості дiтей 

старшого дошкiльного вiку. 

Мета дослiдження - вивчити особливостi використання стретчинга в 

розвитку гнучкості дiтей старшого дошкiльного вiку. 

Завдання дослiдження: 

1. Вивчити гнучкiсть як фiзичне якiсть i особливості розвитку гинув-

кістки дiтей дошкiльного вiку. 

2. Визначити вплив стретчинга на розвиток гнучкостi. 

3. Проаналiзувати методику використання стретчинга в розвитку 

гнучкості дiтей дошкiльного вiку. 

4. Експериментально дослiдити особливості розвитку гнучкості дiтей 

старшого дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. 

Гiпотеза дослiдження: стретчинг буде ефективний у розвитку гнучкості 

дiтей старшого дошкiльного вiку, якщо: 

- використовувати в роботi картотеку; 

- застосовувати вправи зi стретчингу в рiзних режимних моментах 

(ранкова зарядка, фiзична культура, вiльна дiяльнiсть). 

Методологiчною основою дослiдження є працiЕ.А. Москаль-ко, Б.А. 

Ашмарiна, Л.Г. Манько, П.Р. Чудiновою з проблеми розвитку гнучкостi; 

дослiдження А.Г. Назарової I.О. Клочеве, Е.В. Бiрюк за методикою 

використання стретчинга в розвитку гнучкостi; методичнiрозробки А.В. Ке-

неман, Д.В. Хухлаєва, Ж.Е. Фiрiлевой, А.I. Константинової в розвитку гинув-

кiстки за допомогою стретчинга. 

Методи дослiдження: 

- вивчення i аналiз психолого-педагогiчної та методичної лiтератури; 

- тестування (методика «Дiагностика рiвня розвитку гнучкостi» автор 

С.Л. Слуцька, методика «Дiагностикарiвня розвитку гнучкостi», автори Ж.К. 

Холодов, В.С. Кузнецов); 

- експеримент. 
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База дослiдження: Дошкiльний навчальний заклад 14 «Золотий пiвник», 

що знаходиться заадресою вул. Прокоф’єа 15, м.Суми. 

Вибiркадослiдження: 12 дiтей старшої групи, вiк 5-6 рокiв. 

Апробація результатів та публікації. Приймала участь у IV 

Міжнародної науково - практичій конференції «РЕАЛІЇ ТА ПЕРСПЕКТИВИ 

РОЗБУДОВИ ПРАВОВОЇ ДЕРЖАВИ В УКРАЇНІ ТА СВІТІ» , яка проводилась 

28 травня 2021 року у місті Суми,з публікацією на тему «Перспективи розвитку 

спортивних клубів з гімнастики в Україні та світі». 
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РОЗДIЛ 1. СТРЕТЧИНГ ЯК СОЦIОКУЛЬТУРНИЙ ФЕНОМЕН 

СУЧАСНОЇ ФIЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ 

 

1.1. Науково-теоретичний аналiз уявлень про стречинг, iсторiя його 

розвитку як оздоровчої системи 

 Iсторiя розтяжки сходить до часiвдревнiхгрекiв, якi використовували 

вправи на розтягування, як частину тренувань для своїх спортсменiв i 

вiйськовослужбовцiв, а також для загального пiдтримки здоров'я. Гiппократ i 

Гален, два великих дослiдника в галузi медицини, дослiджувалитерапевтичнi 

переваги розтяжки. Великий давньогрецький фiлософ Платон, стверджував: 

«Гiмнастика - є цiлюща частина медицини» [31,67]. 

 Якщо повернутися до iсторiї, то ми дiзнаємося, що рiзнi комплекси 

гiмнастичних вправ, що сприяють збереженню i змiцненню здоров'я, 

формуванню красивої фiгури, були популярнi вже в минулому столiттi [30,198]. 

  Як окрема система, стретчинг (власне, як i поява цього термiну) виник в 

Швецiї в 50-х, а бiльш широке поширення отримав в Америцi в вiсiмдесятих. 

Спочатку це звучало досить Пiзно. Але потiм я спитав себе - Що сталося в свiтi 

в той час? Приблизно тодiвiдбуласяПромисловареволюцiя, и це також перший 

раз в iсторiї, коли люди користувалися машинами, складальними лiнiями и т.п. 

Цеозначає, що люди, якiранiше виготовляли ручнiроботи, збирали урожай, 

будували та створювали вироби своїми руками та тiлами тепер почали стояти 

(або сидiти) повнiстюнерухомi протягом бiльшостi своїх годин неспання. 

 Це, звичайно, не трапилось за одну нiч. Але, безумовно цiкава точка зору, 

якщо б ми поєднали змiну робочого навантаження та впорядкування 

рiзнихтехнiк розтягування (стретчинг). Це означитиме, що дедалiбiльше людей 

почне розвивати рiзнi види м'язових болiв через статичнiстьпозицiй протягом 

свого повсякденного життя. Нiчого, що їх тiла звикли робити та, найголовнiше, 

нiчого, за для чого людське тiло було створено з еволюцiйної точки зору. 

 У 1874 роцi доктор Ендрю Тейлор (США) представив науку остеопатiю. 

Остеопатiческойлiкування використовує пасивне розтягування м'яких тканин 

для вiдновлення нормальної структури i функцiї. Пiзнiше розтяжка знайшла 
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iнше терапевтичне застосування, коли в 1895 роцi була заснована хiропрактика, 

заснована на гiпотезi про те, що кожна проблема виникає через 

змiщенняхребцiв, що обмежує потiкенергiї з мозку. 

 Всiфiзичнi вправи того часу умовно подiлялися на 3 великi групи - 

атлетику, спорт i гiмнастику. Поняття гiмнастики пов'язувалося з так званими 

«вiльними» рухами, тобто вправами для шиї, голови, тулуба, рук i нiг. Сюди ж 

входили вправи на гiмнастичних снарядах i лiкарськагiмнастика [19,76]. 

 У гiмнастики того часу iснувалирiзнi напрямки, що видiлялися в окремi 

школи. Французька школа використовувала переважно вправи без снарядiв - 

ходьбу, бiг, стрибки i тому подiбнi. Нiмецька школа будувалася на вправах з 

гирями, палицями, дисками iiншими снарядами. Шведська школа базувалася 

нарухах з опором партнера. Японська школа гiмнастики була представлена 

системою тiлесного виховання, вiдомої в Європiпiд назвою «джиу-джитсу» - це 

система прийомiв бойового єдиноборства [35,107]. 

 Одним з перших представникiв цього напрямку був вiдомий артист того 

часу Дурлахер, що носив псевдонiмАттiла. Вiн заснував у Нью-Йорку 

знамениту «Школу фiзичногорозвитку», яка користувалася винятковою 

популярнiстю. 

 Так над розробками системи гiмнастичних вправ займався Шребера, 

Ангерштейн, Еклер, I. Мюллерiбагатоiнших. Гнучкiсть важлива при виконаннi 

багатьох рухових дiй у трудовiй та вiйськовоїдiяльностi, а так само в побутi. 

Дослiдженняпiдтверджуютьнеобхiднiсть розвитку рухливостiвисокогорiвня в 

суглобах для оволодiннятехнiкою рухових дiй [12,78].  

 

1.2. Загальна характеристикаеластичностiiрухливостiсуглобiв 

Слiдвiдрiзняти поняття «гнучкiсть» i «фiзичнаактивнiсть», так як вони 

неiдентичнiiмiж ними є значнiвiдмiнностi. Матвєєв Л.П. видiляє наступне 

формулювання: «Пiдгнучкiстюрозумiютьсяморфологiчнiiбагатофункцiональнi 

характеристики опорно-рухового апарату, що характеризують 

амплiтудурiзнихрухiв спортсмена». Фiзичнаактивнiсть в суглобах є необхiдною 

основою ефективного технiчного вдосконалення.  
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При недостатнiй гнучкості рiзко ускладняється i сповiльнюється процес 

освоєння рухових навичок, а деякi з них (часто вузловi компоненти - технiки 

виконання змагальних вправ) не можуть бути взагалiосвоєнi. Недостатня 

рухливiсть в суглобах обмежує рiвень прояву сили, швидкiсних i 

координацiйнихздiбностей, призводить до погiршеннявнутрiшньо м’язової i 

мiж м’язової координацiї, зниження економiчної роботи часто є причиною 

пошкодження м'язiв i зв'язок. 

Одне з визначень: гнучкiсть - це здатнiсть людини виконувати рухи з 

великою амплiтудою, одне з важливих фiзичних якостей спортсмена. Дана 

якiсть визначається розвитком рухливостi в суглобах. Термiном «гнучкість» 

доцiльнiше скористатися в тих випадках, коли мова йде про сумарною 

рухливостi в суглобах всього тiла. 

Стосовно ж окремих суглобiвточнiше тлумачити «рухливість» (але 

нiякнееластичнiсть), наприклад «рухливiсть в плечових, тазостегнових або 

гомiлковостопних суглобах». Хороша гнучкiсть гарантує свободу, швидкiсть а 

також економнiстьрухiв, збiльшує шлях ефективного застосування зусиль при 

виконаннiфiзичних вправ. 

Прояв гнучкостi залежить вiд ряду причин. У 

спецiальнiйлiтературiвидiляютьанатомiчнi (кiсткову) рухливiсть, що є 

головним чинником, що обумовлює рухливiстьсуглобiв.Є.Я. Крупник 

роздiляєгнучкiстьнаактивну i пасивну. 

Активна гнучкiсть залежить вiд сили м'язiв, якi виробляють рух в 

вихiдномусуглобi. 

При пасивної гнучкості амплітуда рухiв в суглобiзначнiше, нiж при 

активнiй. 

Активна еластичнiсть формується наступними засобами: 

1) вправами, в яких руху в суглобах наводяться аж до межi за рахунок 

тяги власних м'язiв; 

2) вправами, в яких рух в суглобах доводяться до межiзарахунок 

формування певної сили iнерцiї. 
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Приклад: махи ногами, махи ногами разом з обважнювачами, 

комбiнуваннямахiв ногами разом з утяжилителями, а також махiв ногами без їх. 

Пасивна гнучкiсть формується вправами, в яких з метою 

пiдвищеннягнучкостi додається зовнiшня сила: маса, сила, вагарiзнихоб'єктiв а 

також снарядiв. Данi сили можуть прикладатися недовго, протеразом з 

бiльшоючастотою або тривало, разом з поступовим доведенням руху аж до 

максимальної амплiтуди. Хоч останнiй метод виконання вправ є бiльш 

результативним, вiн використовується не так часто в зв'язку з тим, що довге 

утримування м'язiв в розтягнутому станi породжує малоприємнiвiдчуття. 

Вправи в розтягування м'язiв а також зв'язок необхiдно виконувати, можливо, 

частiше, особливо в пiдлiтковому а також юнацькому вiцi, якщо гнучкiсть 

знижується. 

Рекомендується виконувати вправи з метою розвитку гнучкостi у 

пiдготовчiй а також заключнiй частинах будь-якого завдання. 

Крiм пасивної а також активної форм, гнучкiсть дозволяється подiлити на 

загальну а також спецiальну. Пiд загальною гнучкiстю мають на 

увазiрухливiсть в суглобах а також зчленуваннях (Вид рухомогоi полу 

рухомого з'єднання кiсток i хрящiв, а також мiсце такого з'єднання), необхiдну 

для збереження оптимальної постави, легкості а також плавності рухiв. 

Спецiальнагнучкiсть - обов'язковий рiвеньфiзичноїактивностi, що забезпечує 

повне володiннятехнiчнимидiями спортсмена. Спецiальнагнучкiсть - 

здатнiстьуспiшно (плiдно) виконувати дiї разом з мiнiмальноюамплiтудою. 

Гнучкiсть обумовлена центрально-нервової регуляцiєю тонусу м'язiв, i 

крiм того напругою м'язiв - антагонiстiв. Потенцiалгнучкостi обумовлений - 

в'язкiстю м'язової тканини а також еластичнiстю зв'язкової-сухожильного 

апарату. З цього випливає, що ж прояв гнучкостi залежать вiдможливостiвiльно 

розслабляти м'язи а також напружувати їх, що реалiзовують руху, тобто вiд 

ступеня вдосконалення мiжм'язовоїкоордiнацii. В.С. Фарфельдовiвзалежнiсть 

прояву гнучкостiвiдфiзiологiчних, анатомiчних, психологiчних, еластичностi 

зв'язок, м'язiв, суглобових сумок, розминки, вiку, температури зовнiшнього 

середовища, рiвня розвитку сили [38]. 
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На гнучкiстьiстотно впливають зовнішні обставини: 

1. Час доби (вранцiгнучкiсть менше, нiж в денний час а також у вечiрнiй 

час); 

2. Температура повiтря (при 20 ... 30С гнучкiсть вище, нiж при 5 ... 10 ° 

С); 

3. Проведено чи розминка (надалi розминки тривалiстю 20 хв. Гнучкiсть 

вище, нiждорозминки); 

4. розiгрiтитiло (рухливiсть в суглобах зростає надалi 10 хв. Перебування 

в теплiйваннi при температурi води + 40С або пiсля 10 хв. Перебування в 

саунi); 

Значнi перешкоди можуть виникнути, в разi якщо розвивати 

гнучкiстьвнаслiдокзмiни структури суглоба. Як правило суглоби мають 

однакову структуру у всiх людей. Проте загально вiдомо, що рухливiсть в 

суглобах у дiтейзначнiше, нiж у дорослих. У разi якщо давати вправи з 

бiльшоюамплiтудою руху з дитячого вiку, то бiльшарухливiстьзберiгається 

також в дорослому вiцi. В даному випадку суглобова головка кiсткибiльш 

покрита хрящем. 

У дорослих, що мають меншу гнучкiсть, рухливiсть головки поверхнi 

суглоба обмежена. Наявнiсть ковзної поверхнi в суглобових головках кiсток дає 

можливiсть їм рухатися з бiльшоюамплiтудою. У слiдствi виконання вправ дана 

поверхня може збiльшуватися. Амплiтударухiв у суглобах найчастiше 

обмежується тим, що м'язи-антагонiсти а також їх сухожилля мають у своєму 

розпорядженнi недостатньою гнучкiстю. З метою пiдвищенняамплiтудирухiв, 

слiд за допомогою вправ привести м'язи в такий стан, щоб вони розтягувалися 

до достатньої величини. 

Вправи для розтягування м'язiвслiд давати тодi, коли м'язи 

бiльшеластичнi. Еластичнiстьм'язiвпiдвищується з пiдвищенням їх 

температури. Отже, вправи на гнучкiстьслiд давати пiслярозiгрiвання, що 

досягається виконанням фiзичних вправ з порiвняно великим навантаженням. 

Такий ефект можна отримати в парнiйлазнi. Поява поту говорить про те, що 

досягнуто стан, найбiльш сприятливий для виконання вправ, пов'язаних з 
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розтягуванням м'язiв. У той же час слiд мати на увазi, що виконання вправ з 

великою амплiтудою в станi, коли м'язи менш еластичнi, може привести до 

травми (розтягування зв'язок або м'язiв), навiть якщо вправа виконана зi 

звичною для цього стану амплiтудою. В результатiзбiльшення сили м'язiв 

розтягнути їх виявляється важче, що, в кiнцевому рахунку, позначається на 

спортивних результатах. Краще вправи для розтягування м'язiв починати з 

неграничнiамплiтуди i поступово її збiльшувати до межi. 

Беручи до уваги, що гнучкiсть обумовлюється формуванням рухливостi в 

суглобах, у людини дозволяється видiлити 2 ключовiфiгури прояви рухливостi 

в суглобах: 

· Рухливiсть при пасивних рухах 

· Рухливiсть при активних процесах. 

Пасивна рухливiстьздiйснюєтьсяпiд впливом зовнiшнiх сил а також 

часто, аж до абсолютного упору i больових вiдчуттiв. 

Активна рухливiсть виконується за рахунок тяги м'язiв що проходять 

через суглоб. Активнi рухи допускається роздiлити на 2 категорiї: 

• повiльнi, в такому випадку приймати без прискорення, 

• швидкi, тобто з прискоренням 

 

1.3. Стречинг, його напрями та чинники. Характеристика стретчингу як 

системи розвитку гнучкостi 

Стретчинг можна розглядати як комплекс вправ для розтягування певних 

м’язiв, зв’язок i сухожилкiв. Фiзiологiчною основою стретчингу є мiотонiчний 

рефлекс, що викликає активне скорочення волокон в примусово розтягнутому 

м’язii посилення в ньому обмiннихпроцесiв. При розтягуваннiм’язiв, 

сухожилкiв, шкiри, суглобових зв’язок збуджуються вiдповiднi 

механорецептори. Це збудження у виглядiiмпульсiв досягає кори головного 

мозку i викликає вiдповiднуреакцiю в органiзмi. Отже, рiзнi способи 

розтягування рефлекторно викликають реакцiю нервової системи, покращують 

процеси в шкiрi, м’язах i сухожилково-зв’язковому апаратi. Завдяки своєму 

високому позитивному ефекту цей вид тренування широко використовується в 
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практицiпiдготовкиспортсменiв i танцюристiв, а також включений до складу 

оздоровчих тренувальних комплексiв. Переваги використання та позитивний 

ефект стретчингу полягають в такому:  

• застосовується для розiгрiвум’язiв, знижує iмовiрнiсть травм при 

тренуваннях;  

• сприяє пiдвищеннюгнучкостi (посилює амплiтудурухiв, покращує 

рухливiстьсуглобiв);  

• зменшує перiодвiдновлення (знiмаєбольовiвiдчуття в м’язах 

пiсляфiзичних навантажень);  

• пiдвищуєвитривалiсть;  

• сприяє покращенню постави;  

• розслабляє м’язи i надає їм еластичностi;  

• має виражений оздоровчий ефект, є засобом профiлактики багатьох 

захворювань (полiпшуєкровообiг i циркуляцiюлiмфи, перешкоджає 

вiдкладенню солей, є засобом профiлактикигiпокiнезiїiостеопорозу, 

рекомендується жiнкам для зняття вiдповiдних больових синдромiвпiд час 

менструацiї);  

• сприяє активiзацiїдiяльностi головного мозку (в результатi глибокого 

дихання пiд час виконання серiй вправ);  

• «омолоджує» шкiру та сповiльнює процеси старiння (входить до складу 

антицелюлiтної програми);  

• надає гармонiїпсихiчному стану (є ефективним засобом для зняття 

стресу i психiчної напруги).  

Пiд час занять стретчингом короткочасне напружування м’язiв чергується 

з їх розслабленням. Важливим моментом є те, що пiд час змiниiнтенсивностi 

навантажень та використання рiзноманiтнихвидiв розтяжок i їх комбiнацiй 

залученими в процес виявляються майже всi групи м’язiв. При цьому розтяжка 

абсолютно безпечнаi практично не має протипоказань (виняток становлять 

деякi види нахилiв при гiпертонiї, грижi, серцевiйнедостатностi). Iстотною 

перевагою стретчингу є його близькiсть до природних рухiв (рiзнi види 

потягувань). При цьому зручнiсть занять може виражатися i в їх доступностi – 
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займатися можна як у залi, так i в домашнiх умовах. Для домашнiх занять 

пiдiйде режим 2–3 рази на тиждень. Вправи можна виконувати як ранкову 

гiмнастику, а також використовувати як засiбрелаксацiїпiслярiзнихфiзичних i 

психоемоцiйних навантажень протягом дня.  

До найпоширенiшихвидiвстретчингувiдносять:  

• статичний стретчинг – повiльнi рухи, завдяки яким приймається певна 

позаi утримується протягом 30–60 секунд. При цьому можна періодично або 

постiйно напружувати розтягнутiм’язовi групи. Саме статичне розтягування є 

найефективнiшим видом стретчингу. Крiм того, це найбiльш доступний, 

оздоровчий, рекомендований лiкарями вид розтяжки;  

• динамiчнийстретчинг включає повiльнi пружні рухи, якi завершуються 

утриманням статичних положень в кiнцевiй точці амплiтуди виконання. При 

цьому вправи постiйнозмiнюютьоднаодну, щойно пiд час їх виконання у м’язах 

досягається стан легкого напруження;  

• балiстичнийстретчинг – маховi рухи руками i ногами, а також згинання 

та розгинання тулуба, якi виконуються з великою амплiтудою i високою 

швидкiстю. У цьому разi подовження певної групи м’язiв виявляється 

короткочасним. Воно триває стiльки, скiльки триває мах або згинання. Даний 

вид стретчингунайчастiше 6 застосовується в спортивнiйпрактицiiвнаслiдок 

високого травматизму не належить до оздоровчих видiв розтяжки.  

За способом виконання вправ стретчинг буває активний (людина 

самостiйно докладає зусиль для розтяжки частин тiла) i пасивний (розтяжка 

вiдбувається за допомогою зусиль партнера).  

Статична гнучкiсть характеризує дiапазон руху суглоба без акценту на 

швидкiсть. Прикладом статичної гнучкостi може бути повiльний нахил тулуба 

вниз до торкання руками пiдлоги.  

Балiстичнагнучкiсть зазвичай пов’язана з пiдстрибуваннями та 

ритмiчними рухами. Пiддинамiчноюгнучкiстюрозумiютьздатнiсть 

використовувати дiапазон руху суглоба пiд час занять фiзичними вправами з 

нормальною або з високою швидкiстю. 

Динамiчнагнучкiстьнеобов’язковоозначаєбалiстичнiабошвидкi види рухiв. 
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Альтернативним є поняття функцiональноїгнучкостi. Як приклад «повiльної» 

динамiчноїгнучкостi можна навести здатнiсть балерини повiльнопiднятися на 

носках i утримувати ногу пiд кутом 60°, тимчасом як стрибок у шпагат – це 

приклад «швидкої» динамiчноїгнучкостi. Утримання статичного положення в 

кiнцевiй точці амплiтуди руху бiльш ефективне для розвитку гнучкостi, 

нiжмаховi або пружні рухи. Основою статичних вправ є активiзацiя м’язових 

волокон за рахунок їх скорочення, що вiдбувається у вiдповiдь на розтягнення. 

Саме тому статичне розтягування є найефективнiшим i часто застосовуваним 

видом стретчингу. 

 

Вiковi аспекти 

Рухливiсть у суглобах розвивається нерiвномiрно в рiзнiвiковiперiоди. У 

дiтей молодшого та середнього шкiльноговiку активна рухливiсть в суглобах 

збiльшується, надалi вона зменшується. Обсяг пасивної рухливостi в суглобах 

також з вiком зменшується. Причому, чим бiльшевiк, тим менша рiзницямiж 

активної i пасивної рухливiстю в суглобах. Це пояснюється поступовим 

погiршеннямеластичностi м'язово-зв'язкового апарату, мiжхребцевихдискiв та 

iншимиморфологiчнимизмiнами. Вiковiособливостiсуглобiвнеобхiдно брати до 

уваги в процесi розвитку i гнучкостi [4]. 

Спецiальний вплив фiзичними вправами на рухливiсть в суглобах має 

бути узгоджене з природним ходом вікового розвитку органiзму. 

У мiру розвитку органiзмугнучкiсть також змiнюєтьсянерiвномiрно. Так, 

рухливiсть хребта при розгинаннiпомiтнопiдвищується у хлопчикiв з 7 до 14 

рокiв, а у дiвчаток з 7 до 12 рокiв, у бiльш старшому вiцiприрiстгнучкостi 

знижується. Рухливiсть хребта при згинаннi значно зростає у хлопчикiв 7-10 

рокiв, а потiм в 11-13 рокiв зменшується. Високi показники 

гнучкостiвiдзначаються у хлопчикiв в 15 рокiв, а у дiвчаток в 14 рокiв, при 

активних рухах гнучкiсть дещо менше, нiж при пасивних. 

У суглобах плечового поясарухливiсть при згинальних i розгинальних 

рухах збiльшується до 12-13 рокiв, найбiльшвисокi результати мають мiсце в 9-

10 рокiв. 
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У тазостегновому суглобi зростання рухливостiнайбiльшийвiд 7 до 10 

рокiв, у наступнi роки прирiстгнучкостiсповiльнюється i до 13 - 14годам 

наближається до показникiв дорослих. В осiбрiзноговiкумiжгнучкiстю i силою 

м'язiвiснує негативний взаємозв'язок - зiзбiльшенням у результатi тренування 

сили м'язiв, як правило, зменшується рухливiсть в суглобах [46]. 

Нарiвень розвитку гнучкостi впливають спадковi чинники i фактори 

середовища. 

При проведеннiдослiдженьХольцiнгера були 

отриманiвисокiкоефiцiєнтиспадковостi, зокрема, для тазостегнових суглобiв, 

хребетного стовпаi плечових суглобiв, 

коефiцiєнтспадковостiХольцiнгерадорiвнюєвiдповiдно 0,700; 0,841; 0,906. Тому 

рiвеньгнучкостi в суглобах людини обумовлене переважно спадковими 

факторами (цей висновок вимагає додаткових дослiдженьiаналiзу). 

Протягом життя людини значно змiнюється величина суглобових 

поверхонь, еластичнiсть м'язово-зв'язкового апарату, мiжхребцевихдискiв, 

суглобових сумок. Природно тому, щоi величина рухливостi в суглобах у 

рiзномувiцi неоднакова [4]. 

Молодший шкiльнийвiк є найбiльш сприятливим для розвитку 

фiзичнихздiбностей (швидкiснiiкоординацiйнiздiбностi, здатнiсть тривало 

виконувати циклiчнiдiї в режимах помiрної i великої iнтенсивностi), про що 

свiдчатьнаведенi в таблицi 1 узагальненiданiвiтчизняних i зарубiжнихавторiв 

[29]. 

У багаторiчномупланi весь процес навчання гнучкостi у спортсменiв 

допускається розбити в 3 перiоди: 

1 перiод - «суглобової гiмнастики»; 

2 перiод - спецiалiзованого формування рухливостi в суглобах; 

3 перiод - фiзичноїактивностi в суглобах на досягнутому рiвнi. 

 

1.5.  Гнучкiсть як фiзичнаякiсть таособливостi йогорозвитку в 

дошкiльному вiцi 
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Г.Г. Цибiз пише, що гнучкiсть як фiзичнеякiсть дуже специфічний, так як 

його прояви не завжди позитивно впливають нарiвень спортивних досягнень. 

Важливо визначити мiсцегнучкостi в навчальному та тренувальному процесах. 

Рольгнучкостi для нормальної життєдiяльностi важлива практично для кожної 

людини. Дослiдження з розвиткугнучкостi в рiзнихситуацiях тривають [42]. 

Процес розвитку гнучкостi має свої особливостi, якi важливо вчити на 

тренуваннi. Основним завданням є розвиток активної рухливостi. Полiпшення 

пасивної гнучкостi є допомiжним засобом i диференцiюється в 

залежностiвiдстатi, вiку, фiзичноїпiдготовленостiкiлькiсть повторень вправи. 

Поняття «стретчинг» є похiднимвiданглiйського словаstrеtch, що означає 

тягнути, розтягувати. Подiбнааеробiка є ефективним iнструментом для 

нормалiзацiїбiологiчнихпроцесiв розтягування м'язiв i стимуляцiїорганiзму в 

цiлому. 

На думку А.Г. Назарової, стретчинг є абсолютно новимпiдходом, 

новимспособом фiзичноговихованнядiтей дошкiльноговiку. Це комплекс вправ, 

спрямованих на розвиток рухливостiсуглобiв, їх змiцнення, полiпшення 

еластичних властивостей, тренування м'язово-зв'язкового апарату, розвиток 

мiцнихм'язiв i зв'язок »[21]. 

Сутнiсть методики стретчинга полягає в використаннiповiльних i плавних 

рухiв, згинання та розгинання, що сприяє розтягуванню групи м'язiв. Певна 

поза утримується i приймається протягом певного промiжку часу. Стретчинг є 

методом фiксованої розтяжки. 

Основоположним принципом стретчинга є поступовiсть i регулярнiсть 

розтяжки, абсолютнабезболiснiсть. Методика стретчингагрунтується на 

релаксацiї i повзучостi. 

Повзучiсть характеризується властивiстюм'язiвзмiнювати свою довжину 

при однаковому навантаженнiiнапрузi з плином часу. 

Релаксацiя характеризується властивiстюм'язiв розслаблятися при 

однаковому навантаженнiiнапрузi з плином часу. 

I.А. Клочеве вважає, що стретчiнгові вправи сприяють розслабленню 

м'язiв через розтяжку безе перенапруги. Методика стретчинга через 
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перерозтягненням'язiв виключає включення балiстичних вправ. В ходi вправ 

важливо недорастягiвать м'яз, нiжперерозтягуються її, тодi як завжди 

залишається запас розтяжки при правильному його виконаннi [11]. 

Виконуючи вправи з запасом розтяжки, кожен рез м'яз готується до 

більшого розтягування, минаючи вiдчуття напруги. В основi лежить 

властивiстьповзучостi. М'язи можна зробити еластичними, а тiло гнучким без 

перенапруги i перерастяжкi. 

С.Ю. Червоткiна, Е.Р. Антонова, Л.Б. Фомiназапропонувалитакi види 

стретчинга [33]. 

1. Статична розтяжка є найпоширенiшою i найбільш рекомендованою. 

Приймається певне положення i утримується протягом 30-60 секунд. Завмерши 

в позi, важливосфокусувати увагу навiдчуттях в м'язах. 

Необхiдновiдчуватибезболiсневiдчуття м'якого витягування. Основне 

навантаження, спрямована на м'язи, надає м'який вплив на суглоби i сухожилля. 

У процесiвиконання вправи вiдбувається розтяжкасвоєю вагою за допомогою 

нахилiв вперед. Важливорозслабитися i «зависнути» вагою тулуба. Шпагат 

передбачає розслаблення тiльки в паху, а не в колiнах. 

2. Пасивна розтяжкавикористовується не власне зусилля, а допомога 

iнструктора. 

3. Динамiчна розтяжка полягає в контрольованих рухах рук i нiг, плавно 

пружних в дiапазонiiндивiдуальних можливостей м'язiв через швидке або 

повiльне рух з акцентом, всiлякi махи, перекати з шпагату в шпагат. 

4. Балiстична розтяжка - це неконтрольований рух. Наприклад, щоб 

торкнутися пальцями нiг в складцi, використовуються кілька разiв пружини 

стiруху з добреюамплiтудою вниз. На початку роботи важливо обережно 

використовувати даний тип розтяжки. 

5. Активна ізольована розтяжка полягає в техніці розтяжки для 

локалiзацii, iзолювання i розтягування кожної окремої м'язи. Використовується 

для гарного розiгрiвум'язiв перед i пiсля тренування. Активне розтягнення 

використовується, коли приймається положення i потiм тримається поза без 

сторонньої допомоги, виключно зарахунок сили м'язiв. 
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6. Iзометрична розтяжка - полягає в чергуваннi напруги з розслабленням. 

Наприклад, в шпагатiсiдають в правильне положення, потiм опускаються до 

легкого болю i напружують м'язи нiг так, нiбипотрiбнопiднятися вгору силою 

тiлькинiг. Вiдбувається максимальна напруга, в якому потрiбно триматися 20 

секунд, а потiм розслабити м'язи i сiдати нижче з повторами кілька разiв. 

7. Пропрiоцептивна нервово-м'язоварозтяжка є найкращим способом 

збiльшитиамплiтудурухiвпiд контролем тренера, включає в себе пасивну 

розтяжку з скороченням м'язiв ізометрична, тобто в першому випадку м'яз 

обережно розтягується, а потiмізометрично скорочується, у другому випадку 

пiсля розслаблення «основний» м'язи здiйснюється скорочення протидiє м'язи, 

повторюючи кілька разiв. 

Статичну розтяжку використовують найчастiшеi вважають найбiльш 

ефективною i менш травмонебезпечною. Кожну вправу на розтяжку корисно 

при правильному пiдборiвиходячи з цiлей i завдань. 

Особливiстю методики стретчинга є усвiдомлення дитиною своєї 

дiяльностi в процесi виконання стретчiнгових вправ, якi передбачають активне 

включення психiчнихфункцiйвiдчуття, уваги, пам'ятi, мислення. 

Комплекс вiдчуттiв, якi виникають кожного разу при прийняттi певної 

пози, є оптимальним для вирiшення завдань розвитку гнучкостi, 

здiйснюєкорекцiю i розвиває основу для виконання вправ за всiма правилами. 

Е.В. Бiрюк вважає, що стретчингпiдвищуєвитривалiсть, рухову 

активнiсть, знижує емоцiйно-психiчнi напруги. Вправи стретчингаспрямованi 

на настройку, розслаблення i вiдновленняфункцiйм'язiв, залучають дороботи 

весь органiзм. Це дозволяє використовувати захиснi сили органiзму без шкоди, 

попереджаючи багато захворювань. Природна опiрнiстьорганiзму виробляється 

в результатi впливу на м'язи, органи, залози внутрiшньоїсекрецiї, хребет, 

нервову i дихальну систему [4, c.15]. 

Основним завданням стретчинга є формування гнучкого, здорового i 

витривалого тiла. Стретчинг для дiтейдошкiльноговiку є одним з ефективних 

способiв турботи про здоров'я. 
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Заняття стретчингом, з точки зору здоров'я, гарантують правильну 

поставу, пластичнiсть, гнучкiсть, витривалiсть i цiлеспрямованiсть у фiзичному 

розвитку. Крiм того, допомагають сформувати стiйкiсть до стресiв, вмiння 

справлятися з рiзнимиситуацiями. Неоцiненну послугу дiтям старшого 

дошкiльноговiкунадастьвмiння зосереджуватися та концентруватися на 

виконаннi певного завдання, важливого для шкiльного навчання. 

На думку I.А. Буренiної, стретчинг з дiтьмидошкiльноговiку - це 

пiдiбранiспецiально вправи на розтяжку м'язiв, що проводяться в iгровiйформi. 

Методика стретчинга заснована на статичних розтяжках м'язiв i суглобово-

зв'язкового апарату нiг, рук, хребта, якi надають на весь органiзм глибоке 

оздоровчий вплив [6]. 

Самостiйнеманiпулюваннятiлом в повiльному, безпечному 

ритмiнайбiльш ефективно. У дiтейдошкiльноговiку зникають комплекси, 

пов'язанi з невмiнням керувати тiлом, фiзичнимнедосконалiстю. Близькi й 

зрозумілі образи казкового свiту дозволяють дiтям легко виконувати 

найрiзноманiтнiшiфiзичнi вправи. Стретчiнговие вправи 

спрямованiнарозвитоккоординацiїрухiв, еластичнiстьм'язiв, виховуються 

стараннiсть i витривалiсть. 

Вправи на розвиток груп м'язiвдiтейдошкiльноговiку носять зрозумiлi 

назви тварин, iмiтацiї їх рухiв. Пiзнаннядiтьмитехнiкирухiв танцювальних i 

спортивних вправ, iгор, театралiзованоїдiяльностi починається з наслiдування 

образу. Образно-наслiдувальнi руху розвивають рухову, творчу дiяльнiсть, 

мислення, увагу, рухову пам'ять, швидкiстьреакцiї, орiєнтування в 

русiiпросторi. 

Заняття стретчингом можна перетворити на захоплюючу гру-казку з 

персонажами. Кожна вправа повторюється три-чотири рази. Можна 

розповiдати казку i одночасно розiгрувати її з використанням третчiнгових 

вправ. Гра може складатися з фрагментiв з вплетеними стимуляцiї точок стопи, 

стрибкiв, вправ на статичну розтяжку м'язiв, розслаблення для вiдновлення 

дихання. 



21 

 

З метою розвитку гнучкостi використовуються iгровий, змагальний i 

змагально-iгровий методи. Пiдзмагально-iгровим методом ми розумiли би 

спосiб придбання i вдосконалення знань, умiнь i навичок розвитку рухових i 

морально-вольових якостей в умовах змагань або гри. Характерною 

особливiстю є обов'язкова присутнiсть змагальної таiгровоїдiяльностi як двох 

протиборчих сторiн. Даний метод вiдноситься до групи практичних методiв i 

його комбiноване застосування дозволяє вирiшувати велике коло завдань в 

рiзних умовах. 

Розвиток гнучкостi у дошкiльнят вважається ефективним методом 

оздоровлення органiзму, який сприяє фiзичному розвитку. Дошкiльнята дуже 

частогнучкiвiдприроди, але розвивати гнучкiсть у них дуже важливо. При 

вiдсутностiспецiальних занять розвиток гнучкостi у дiтейдошкiльноговiку, його 

природнiможливостiпогiршатьсяiрiвеньфiзичноїпiдготовкипомiтно знизиться. 

Пластичнi та гнучкiдiти, на думку П.Р. Чудiновою, бiльшспритнi i 

активнi. При всiйрухливостi через еластичностiм'язiв i їх швидкого вiднов-

леннядошкiльнята менше травмуються. Дитина з добре розвиненою гнучкiстю 

при виконаннiфiзичних вправ витратить енергiї в рази менше, нiжоднолiтки, а, 

отже, менше втомиться [45, с.33]. 

У дошкiльнят, на думку I.А. Рябкова, гнучкiсть необхiдно починати 

розвивати з раннього дитинства. У два-три рокидiтямвиконувати вправи на 

розтяжку легше, нiж в старшому вiцi. При заняттях з дитиною з народження, до 

молодшогошкiльному вiкувiн не втратить закладеної 

генетичноприродногогнучкостi. Вiд природи в своїй 

бiльшостiдiвчинкивiдрiзняютьсяпiдвищеноюгнучкiстю. Це пов'язано з 

пiдвищеноюкiлькiстювмiсту в м'язах колагену i еластину їх органiзму. 

Дошкiльнята, однак, незалежно вiдстатiпластичнiнастiльки, наскiльки це 

закладено природою. Наприклад, якщо мама хлопчика здатна сiсти на 

поперечний i поздовжнiй шпагат без занять гiмнастикою, то i 

вiнволодiєпiдвищеноюпластичнiстю. Разом з цим, дiти, якi не гнучкiвiд 

природи, при цiлеспрямованiйроботi з розвитку гнучкостi також можуть 
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домогтися позитивних результатiв. Для ефективної розтяжки важливо 

розминкою пiдготуватитiло для пiдвищення температури в м'язах [30]. 

Розвиток гнучкостi, на думку Е. Я. Степанiвка, тiсно пов'язане з 

розвитком м'язової сили. Однак, що викликається масованим застосуванням 

силових вправ гiпертрофiям'язiв може привести до обмеження розмаху рухiв. 

Без змiцнення м'язово-зв'язкового апарату форсування розвитку гнучкостi у 

дiтейдошкiльноговiку може викликати порушення постави, перерозтягнення 

м'язових волокон i зв'язок, незворотнiдеформацiї суглобових структур. Отже, в 

роботi з дiтьми дошкiльноговiку для гармонiйного розвиткуважливооптимальне 

поєднання вправ на розвиток гнучкостi з iншими вправами [31]. 

Достатнiм ступенем розвитку гнучкостi вважається успiшне виконання 

комплексу вправ на виявлення максимального розмаху при 

нормальнiйрухливостi в суглобах, особливо хребетного стовпа, в плечових i 

тазостегнових. 

Розвиток гнучкостiнайбiльш ефективно при використаннiфiзичних вправ, 

якi вчать дiтейдошкiльноговiкувiдчувати м'язи рук, нiг, тулуба, шиї, 

вiдчувативiдповiдальнiсть своє здоров'я i за красу рухiв. 

Т. Ханна стверджує, соцiальна роль дитини пiдвищується, коливiн 

вчиться говорити вiльно, розкуто володiтисвоїм тiлом. Правильне використання 

соматичних i стретчiнгових вправ дає дитинiфiзичнеiпсихiчне здоров'я, 

допомагає реалiзуватиiндивiдуальнiможливостi, вдосконалюватися, стати 

незалежною, вiльною, впевненим в собi [41]. 

Гнучке тiло дозволяє дошкiльникупiдвищитируховiможливостi, 

полiпшити спортивні результати i в цiлому в життi. Рiвеньгнучкостi залежить 

вiдпоказникiвшвидкостi, сили i координацiї. Ритм виконання фiзичних вправ 

вiдiграє важливу роль i дозволяє пiдтримуватизбудливiстьм'язiв. Це позитивно 

позначається наеластичностiм'язiв i зв'язок. 

Для активiзацiїдiяльностi вегетативних органiв виконувати вправи на 

розвиток гнучкостiнеобхiдно в добрему настрої. Позитивний настрiй є 

запорукою збiльшення частоти серцевих скорочень i пiдвищеногогазообмiну. 
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Дiти, якi виконують вправи iз задоволенням, можуть досягти результатiв 

набагато швидше, нiжтiдiти, яких змушують працювати. 

Важливо розвивати гнучкiстьдошкiльнят при 

правильнiйтемпературiм'язiв, як важливого фактору розвитку 

еластичностiм'язiв, активної циркуляцiїкровi. Отже, починати виконувати 

вправи необхiдно з розминки. 

Фiзичний стан дiтейдошкiльноговiку залежить вiд часу доби. Вранцi у 

бiльшостiдiтей дошкiльноговiкуактивнiсть знижена, тому розминка необхiдна 

активна i тривала. Найбiльш ефективними є тренування у вечiрнiй час, коли 

системи та органидiтейзнаходяться в найкращiй формi. Дуже важливо, щоб 

перед заняттями дiти були не надто втомленими. Виконаннявправ для розвитку 

сили робить позитивний вплив на показники розвиткугнучкостi. 

Методика розвитку гнучкостi у дiтейдошкiльноговiку, на думку М.Л. 

Журавина, повинна враховувати їх вікові особливостi. Процесокостенiння 

довгихкiсток у дiтей починається в чотири роки i триває до семи рокiв. 

Пiдвищенi силовi навантаження не виправдовуються i негативно впливають 

нарозвиток гнучкостi. У цьому ж вiковомуперiодi формується вигин хребетного 

стовпа, тому проблеми з поставою у дiтей - нерiдке явище. Отже, для 

вирiшення проблеми необхiдно використовувати вiдповiднi вправи [9]. 

М'язи дiтей п'яти-шести рокiв розвиваються нерiвномiрно, тому важливо 

використовувати вправи для змiцненням'язiвзгиначiв або розгиначiв. Методику 

виконання вправ через пiдвищеноїстомлюваностi при активному витрачання 

звий енергiї у дiтейдошкiльноговiку будують таким чином, щоб при 

навантаженнях невеликого обсягу присутнiобов'язковi паузи для вiдпочинку. 

Робота дихальної та серцево-судинної систем, на думку Л.А. Карпенко, у 

дошкiльнят не налагоджена, пульс прискорюється, артерiальний тиск 

нестабiльно, дихання поверхневеi часте. Дiтистаршого 

дошкiльноговiкууспiшнiше справляються з навантаженнями навiть в 

помiрноiнтенсивному темпi [11]. 

У дошкiльномувiцiруховiякостi розвиваються нерiвномiрноi залежать вiд 

рухового досвiду. Увага дошкiльнятнестiйкий, тому для 
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активiзацiїiнтересудорозвиткугнучкостiнеобхiдно використовувати яскравий 

дидактичний матерiал. 

Дошкiльнята, на думку Е.А. Чайковської, здатнi впоратися практично з 

будь-якими вправами на гнучкiсть i розтягування, якщо подiї не форсувати. 

Вправи на розвиток гнучкостi важливо проводити в сукупностi з 

помiрнимифiзичними навантаженнями, якi сприяють змiцненнюм'язiв i зв'язок, 

що виключають травмування [46]. 

Методика розвитку гнучкостi повинна враховувати вiковi та 

iндивiдуальнiособливостiдошкiльнят. Не всiмприємнiвiдчуття розтяжки, 

стретчинга, що призводить до зниження працездатностi i порушення технiки 

виконання вправ. З метою виключення таких неприємних моментiв важливо 

пiдбиратидоступнi i регулярнi вправи. На особистому прикладi показати 

правильнiстьвиконання вправи є найкращим способом пояснення. 

Амплiтудузбiльшуватипотрiбносистематичноi поступово. 

Таким чином, поняття «гнучкiсть» характеризує можливiсть виконувати 

вправи з великою амплiтудою. Також пiдгнучкiстю мається на 

увазiрухливiстьсуглобiв хребетного стовпа, який оточений м'язово-зв'язковим 

апаратом. Рухливiсть в суглобах обумовлює можливiсть виконувати рухи в 

суглобах з певною амплiтудою. Дiтидошкiльноговiку дуже гнучкі i пластичні i 

розвиток гнучкостiнайбiльш ефективно в цьому вiцi. 
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РОЗДІЛ 2. ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ДОСЛIДЖЕННЯ РОЗВИТКУ 

ГНУЧКОСТI ДIТЕЙ СТАРШОГО ДОШКIЛЬНОГО ВIКУ ЗА 

ДОПОМОГОЮ СТРЕТЧИНГУ 

 

2.1. Вивчення початковогорiвня розвитку гнучкості дiтей старшого 

дошкiльноговiку 

Дослiдження розвитку гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку за 

допомогою стретчинга проводилося на базiдошкiльного навчального закладу 14 

«Золотий пiвник», що знаходиться заадресою вул. Прокоф’єа 15, м.Суми. У 

ньому взяли участь 12 дiтей старшої групи, вiк 5-6 рокiв. 

Мета дослiдження - вивчити роль стретчинга в розвитку гнучкостiдiтей 

старшого дошкiльноговiку. 

Завдання дослiдження: 

1. Пiдiбрати методики i дослiджувати початковий рiвень розвитку 

гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку. 

2. Розробити перспективний план з розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. 

3. Провести повторну дiагностикурiвня розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку. 

4. Проаналiзувати результати. 

Етапи дослiдження: 

1. Констатуючий етап (1 тиждень) - пiдбiр методики i 

дослiдженняпочатковогорiвня розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку. 

2. Яка формує етап (2 тижнi) – розробка i реалiзацiя перспективного 

плану з розвитку гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку за допомогою 

стретчинга. 

3. Контрольний етап (1 тиждень) - повторна дiагностикарiвня розвитку 

гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку та аналiзрезультатiв. 

Мета констатуючого етапу - пiдiбрати методики i дослiджувати 

початковий рiвень розвитку гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку. 
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Нами були пiдiбранi методики для дiагностикирiвня розвитку 

гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку: 

1. Методика «Дiагностикарiвня розвитку гнучкостi» автор С.Л. Слуцька. 

2. Методика «Дiагностикарiвня розвитку гнучкостi», автори Ж.К. 

Холодов, В.С. Кузнєцов. 

1. Методика «Дiагностикарiвня розвитку гнучкостi» автор С.Л. Слуцька. 

Дiагностика полягала у виконаннi трьох вправ на гнучкiсть, в ходi яких 

вивчалася ступiнь прогину назад i вперед. При хорошiйгнучкостi корпус 

вiльний нахил характеризує хорошу гнучкiсть корпусу. 

1. Вправа «Вiдсунь кубик далi» (визначення гнучкостiтiла вперед). 

Дiтисiдали на килим таким чином, щоб п'яти знаходилися бiля краю 

килимка, ноги лежать прямi на ширинi плечей i притиснутi до килимка. У краю 

килимка мiж ступнями нiг лежить кубик. Необхiдно нахилитися i вiдсунути 

кубик якнайдалi. Колiнапiднiмати не можна, ноги повиннi бути прямими. 

Вимiрюєтьсявiдстаньвiдлiнiїп'ят до межi кубика. 

Аналiзрезультатiв: 

Високий рiвень (3 бали) - дитина вiдсунув кубик на вiдстань 8-11 см. 

Середнiйрiвень (2 бали) - дитина вiдсунув кубик на вiдстань 4-7 см. 

Низький рiвень (1 бал) - дитина вiдсунув кубик на вiдстань 3 см i менше. 

2. Вправа «Коробка з олiвцями» 

Початкове положення - дитина сiдає в позу «прямого кута». Руки 

пiднiмає вгору, долонi вперед. Не згинаючи нiг, потрiбно нагнутися таким 

чином, щоб прямими руками дiстатипальцiнiг, а грудьми торкнутися нiг. 

Важливо затриматися потрiбний час i потiмповiльно повернутися у вихiдне 

положення. 

Аналiзрезультатiв: 

Високий рiвень (3 бали) - дитина правильно виконав вправу. 

Середнiйрiвень (2 бали) - дитина виконав вправу не змiг доторкнутися 

грудьми до нiг або не дiстається трохи пальцiнiг. 

Низький рiвень (1 бал) - дитина слабоабозовсiм не впорався з вправою. 

3. Вправа «Кiльце» (визначення гнучкостiтiла назад). 
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Початкове положення - дитина лежить на животi, пiднiмає спину, 

вiдводитьплечi назад, руки упираються в пiдлогу. В цей же час, згинаючи ноги 

в колiнах, намагається дiстати пальцями нiг до верхiвки. 

Аналiзрезультатiв: 

Високий рiвень (3 бали) - у дитини спостерiгається максимальна 

рухливiсть хребта вперед i назад. 

Середнiйрiвень (2 бали) - у дитини спостерiгається середня рухливiсть 

хребта. 

Низький рiвень (1 бал) - у дитини спостерiгається вправи на гнучкiсть 

викликають труднощi. 

Результати дiагностикирiвня розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцькоїпредставленi в таблицi 1. 

ПIБ Вправа 

«Вiдсунь 

кубик 

далi» 

Вправа 

«Коробка з 

олiвцями» 

Вправа 

«Кiльце» 

Пiдсумковийрiвень 

1 2 3 4 5 

Биков Єгор високий середнiй середнiй середнiй 

Василенко Яна середнiй низький низький низький 

ВисоцькаАнна середнiй високий високий високий 

Ємець Василiй середнiй низький низький низький 

Кравченко Софiя середнiй середнiй середнiй середнiй 

ЛiсовськаВеронiка високий високий високий високий 

МiщенкоДинис середнiй середнiй середнiй середнiй 

Мiщенко 

Катерина 

середнiй високий високий високий 

Поляков Микита низький низький середнiй низький 

Рiзник Алла середнiй низький низький низький 

Тимченко Єгор низький середнiй низький низький 

Ясовський 

Владислав 

середнiй високий високий високий 

 

Зведена таблиця зарезультатамидiагностикирiвня розвитку гнучкостiдiтей 

старшого дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцької представлена нижче 

(таблиця 2). 
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Таблиця 2 - Зведена таблиця результатiвдiагностикидiтейдошкiльноговiку 

Рiвень Кiлькiстьдiтей Процент 

Високий 4 33,2 

Середнiй 3 24,9 

Низький 5 41,5 

 

Графiчнiотриманi результати дiагностикирiвня розвитку гнучкостiдiтей 

старшого дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцькоїнпредставленi на 

малюнку 1. 

 

Малюнок 1 - Результати дiагностикирiвня розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцької 

Таким чином, високий рiвень показали 33,2% дошкiльнят, середнiйрiвень 

24,9%. Низький рiвень розвитку гнучкостi виявлено у 41,5% дiтей старшого 

дошкiльноговiку. 

2. Методика «Методика «Дiагностикарiвня розвитку гнучкостi », автори 

Ж.К. Холодов, В.С. Кузнєцов, в ходi яких необхiдно було вимiрятитакi 

параметри в градусах: 

- «при вiдведеноїкистi кут в лучезапястномсуглобi з тильного боку; 

- при нахилi вперед в положеннi сидячи кут тулуба до горизонту в позi; 

- при випрямленнi ноги кут в пiдколiнноїямцi; 
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- в поздовжньому шпагатi кут в тазостегновому суглобi; 

- в поперечному шпагатi кут в тазостегновому суглобi ». 

Рiвнi розвитку гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiкупредставленi в таблицi 

3. 

Параметры Оценка 

вiдмiнно добре задовiльно погано 

«Кут в лучезапястном 

суглобi з тильного боку при 

вiдведеноїкистi» 

70 90 95 100 

«В положеннiсидячи кут 

тулуба до горизонту в 

позiпри нахилi вперед» 

5 15 25 35 

«I кут в пiдколiнноїямцi при 

випрямленнiнiг» 

182 180 178 175 

«Кут в 

тазостегновомусуглобi в 

поздовжньомушпагатi» 

180 178 175 172 

«Кут в 

тазостегновомусуглобi в 

поперечному шпагатi» 

180 178 175 172 

Результати дiагностикипочатковогорiвня розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiкупредставленi в таблицi 4. 

 

Таблиця 4 - Результати дiагностикирiвня розвитку 

гнучкостiдiтейдошкiльноговiку 

ПIБ «Кут в 

лучезап

ястном 

суглобi 

з 

тильног

о боку 

при 

вiдведен

ої 

«В 

положен

нi сидячи 

кут 

тулуба до 

горизонт

у в позi 

при 

нахилi 

вперед» 

«I кут в 

пiдколiнн

оїямцi 

при 

випрямле

ннiнiг» 

«Кут в 

тазостегн

овому 

суглобi в 

поздовжн

ьому 

шпагатi» 

«Кут в 

тазостегн

овому 

суглобi в 

поперечн

ому 

шпагатi» 

пiдсумко

вийрiвен

ь 
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кистi» 

1 2 3 4 5 6 7 

Биков 

Єгор 

вiдмiнн

о 

добре добре добре добре добре 

Василенко 

Яна 

добре Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Висоцька

Анна 

добре вiдмiнно вiдмiнно добре вiдмiнно вiдмiнно 

Ємець 

Василiй 

добре Задовiльн

о 

добре добре Задовiльн

о 

добре 

Кравченко 

Софiя 

Задовiль

но 

добре Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Лiсовська

Веронiка 

вiдмiнн

о 

вiдмiнно добре вiдмiнно добре вiдмiнно 

МiщенкоД

инис 

Задовiль

но 

добре Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Мiщенко 

Катерина 

добре вiдмiнно добре вiдмiнно вiдмiнно вiдмiнно 

Поляков 

Микита 

добре добре добре добре добре добре 

Рiзник 

Алла 

добре Задовiльн

о 

добре Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Задовiльн

о 

Тимченко 

Єгор 

Задовiль

но 

Задовiльн

о 

добре Задовiльн

о 

добре Задовiльн

о 

Ясовський 

Владислав 

добре вiдмiнно добре добре добре добре 

 

Зведена таблиця дiагностикирiвня розвитку гнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку представлена нижче (таблиця 5). 

Таблиця 5 - Зведена таблиця результатiвдiагностикидiтейдошкiльноговiку. 

Уровень Кiлькiстьдiтей Процент 

Вiдмiнно 3 24,9% 

Добре 4 33,2% 
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Задовiльно 5 41,5% 

Погано 0 0% 

 

Таким чином, ми бачимо, що у дiтей добрерозвинена гнучкiсть (33,2%). 

Вiдмiннiрезультати показали 24,9% дiтей. 41,5% дошкiльнят показали 

задовiльнiрезультати. Отже, перед нами ставиться завдання пiдвищитиданi 

показники, використовуючи в роботiстретчiнговие вправи. 

  

2.2. Робота з розвиткугнучкостiдiтейстаршого дошкiльноговiку за 

допомогою стретчинга 

Мета формуючого етапу - розробити перспективний план з розвитку 

гнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. 

           Був складений план роботи з дiтьмистаршого дошкiльноговiку з 

розвиткугнучкостi за допомогою стретчинга (таблиця 6). 

Таблиця 6 - План роботи з дiтьмистаршого дошкiльноговiку з 

розвиткугнучкостi за допомогою стретчинга. 

Тижденьформуючогоетап

у 

вправистретчинга Часпроведення 

1 2 3 

1 тиждень дерево 

дуб 

кущик 

квiтка 

Фiзкультурниеза

няття 

«Дерева i кущi» 

2 тиждень Звёздочка 

Месяц 

Сонячний луч 

Сонцесідає за 

горизонт 

Ранковагiмнасти

ка 

3 тиждень вовк 

лисиця 

Тигр 

конячка 

фiзкультурниеза

няття 

 «Тварини» 

4 тиждень лебiдь 

Ластiвка 

страус 

павич 

Фiзкультурние 

заняття 

 «Птахи» 
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Була створена картотека вправ по стретчiнгу, яка 

використовуваласяпротягомусьогоформуючогоетапуексперименту (Додаток А). 

У комплекс вправ стретчинга ми включили «вправи для м'язiв живота шляхом 

прогину назад, для м'язiвспини шляхом нахилу вперед, для змiцнення хребта 

шляхом йогоповоротiв, для змiцненням'язiвспини i тазового пояса, для 

змiцненням'язiвнiг, вправи для розвитку стоп, вправа для розвиткуплечового 

пояса, нарiвновагу ». 

У своїйроботи ми дотримувалисянаступнихпринципiв: 

- систематичностi; 

- доступностi таiндивiдуалiзацiї; 

- свiдомостiiактивностi; 

- повторюваностiматерiалу; 

- поступовогопiдвищеннявимог; 

- наочностi. 

Використовувалисянаступнiметодинавчання: 

- iгровий метод; 

- словесний метод; 

- метод показу; 

- iмпровiзацiйний метод; 

- музичнийсупровiд як методичнийприйом; 

- концентричний метод. 

Заняття стретчингом в групiпроводилися у груднi. Головнимзавданням 

методики буласистематичнiсть i сталiстьвиконуванихрухiв. Методика 

застосовувалася на кожному заняттi, включаючи в комплекс поодному, 

двомвправам. Стретчинг впроваджували як на заняттяхфiзичноїкультури, так i 

в комплексiранковоїгiмнастики, в режимних моментах, в 

комплексiбадьоритьгiмнастикипiсля сну. 

В якостiпрофiлактикиобов'язковоюумовою, якого ми дотримувалися в 

роботi над розвиткомгнучкостi, буллаобов'язковарозминка перед 

виконаннямвправ нарозтягування. Рух виконувалосяякiснiшеi краще, 
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якщом'язово-зв'язковийапаратбув добре пiдготовлений, 

скорочуючиризикирозтягування, розривiвсухожиль i м'язiв. 

Стретчiнговівправивиконувалися в станiрозслабленням'язiв. 

Важливабулаконцентрацiяуваги на тiйчастинiтiла, яка в даний момент 

розтягувалася. Диханняповинне бути рiвним, затримуватийого не можна. 

При виконаннiвправ ми дотримувалися правила «рiвноюспини». 

Потрiбностежити за поставою, тому 

щосгорбленностьзменшуєпроцесрозвиткугнучкостi. 

Розтяжкавиконуваласясиметрично для обохсторiнтiла. Такождотримувалися 

принципу «вiд простого до складного», починаючивiднайпростiших i легких 

вправ, поступовопереходячи до бiльшскладним. До кiнцяформуючогоетапу ми 

вивчили весь комплекс вправ стретчинга, розроблений для 

реалiзацiїпоставленихцiлей i завдань. 

Заняття стретчингом носили системний, цiлеспрямований i послiдовний 

характер. Заняттяскладалося з трьохчастин: вступна, 

основнаiзаключнаiпроводилосязазвичайпротягом 35 хвилин. 

У вступнiйчастинiдiтивиконуваливправи в рiзних видах ходьби, бiгу, 

стрибкiв для прийняттяправильноїпостави та змiцненнязводу стопи, орiєнтацiї 

в просторi, координацiїрухiв, розвиткууваги. У роботi з дiтьмизверталиувагу не 

тiльки на те, як розiгрiтiм'язи i суглоби, алеi на настрiй, емоцiйнупiдготовку до 

майбутньогозаняття. Вчилидiтейприслухатися до своїхвiдчуттiв, щовиникають 

в м'язах, запам'ятовуватиїх. Для створення позитивногоемоцiйного настрою 

допомагаливправи в рiзних формах руху з емоцiйнимвiдображенням. З цiєю 

метою дошкiльнятампропонувалисяспецiальнiiгровiзавдання «Собачка», 

«Рибка», «Слоник», «Зiрочка», «Лiхтарик», виконуючиякiдiтидолали стереотип 

руху з даними предметом. 

У другiйосновнiйчастинiзаняття переходили безпосередньо до 

стретчiнговимвправам. У сюжетному матерiалрозподiлявся на два заняття. На 

першомузаняттiдiтизнайомилися з новими рухами i закрiплювалисявжевiдомi. 

На другому заняттi проходило вдосконалення i 

вiдточуванняправильностiвиконаннявправ, передача 
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характернихособливостейобразiв. Спочаткудiти не могли ходитипевний час з 

випрямленою спиною, втомлювалися, горбилися. Поступово стали 

помiчатибiльшрiвну ходу, впевненурiвну поставу, яку дiтизберiгали не тiльки в 

процесiзаняття, алеi в подальшiйсвоїйдiяльностi. 

Наприклад, вправа «Сонечко» допомагалозберегтигнучкiсть хребта, 

розтягнутибiчнiм'язитулуба, рухливiстьтазостегновихсуглобiв. З метою 

змiцненням'язiвспинипроводилосявправу «Лiтакзлiтає», яке 

такожрозвивалорухливiстьтазостегнових i плечовихсуглобiв. Вправа «Човник» 

змiцнювалочеревногопреса, м'язиспини, а вправу «Дуб» змiцнювалом'язиспини 

i нiг. Всiвправи стретчинга виконувалисяпiд не дужегучнумузику, яку ми 

пiдбираливиходячи з теми заняття i пропонованихвправ. 

Дiтямдошкiльноговiкутакождавалисязавданнянарозтяжкувиглядiiгровихв

прав «Холодно-гаряче», «Сумний i веселий», «Гноми та велетнi». 

Дiтиiззадоволеннямвиконувалитакiкумеднiвправи, а 

такожпривчалисяприйматиправильневихiднеположення, вчилисятриматирiвно 

спинку. На перших заняттяхдоводилосядаватибезлiчвказiвок, здiйснювати 

контроль за виконаннямнескладнихвправ. 

Дiтидошкiльноговiкуспочаткувiдрiзнялисяшвидкоюзмiною настрою, 

стомлюванiстю. Вiдзначалисяпорушеннякоординацiярухiв, поганаорiєнтування 

в просторi, невмiнняволодiтисвоїмтiлом. 

Поступоводiтипривчалися до самооцiнки, самодисциплiни, 

оцiнцiсвоїхвiдчуттiв, прагненнюслухатисвоєтiло, щосприяло правильному 

виконаннюпропонованiвправ. У них виробилосябажаннязайматися спортом, 

бути мiцними, спритними i гнучкими. Так як в цьомувiцi у 

дiтейпревалюєнаочно-образнемислення, для 

показупiдбиралисяiлюстрацiїiгровихстретчiнговихвправ, робилисяпрезентацiї, 

створювалисяслайди. Використаннязасобiв IКТ активiзувалодiтей, 

допомагалоусвiдомитиважливiсть занять фiзкультурою i спортом для 

змiцненнявласногоздоров'я. 

В ходiформуєроботинамагалисяпiдiбративправи для всiхгрупм'язiв, 

варiативнозмiнюючирiзнiвидидiяльностi: гра, статичнi, динамiчнiвправи. 
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Складовоюосновноїчастинизаняттятакожбулирухливiiгри, 

пiдбiрякихздiйснювався в залежностiвiдскладностi та цiкавостіпопереднiхдiй. 

У третiйзаключнiйчастинi за 

допомогоюдихальнихвправдошкiльнятавiдновлювали i 

змiцнювалиорганiзмпiсляфiзичногонавантаження. В 

ходiвиконаннявправвчилидiтейдихати носом, правильно виконуватиодночасно 

з рухами вдих i видих. Вправинарелаксацiювключалися в кожнезаняття для 

того, щобдiтивчилисязнiматинапругум'язiвпiсляфiзичногонавантаження. 

Цьомувiдповiдаливправинарелаксацiю, щовиконуються в iгровiйформi. 

Ефективнiстьвправ на наслiдування тваринам, предметам полягала в 

частiй iрiзноманiтноїзмiнiруховоїдiяльностi з рiзнихположень. Такаробота 

давала добренавантаження на всiгрупим'язiв. Поєднаннястатичних i 

динамiчнихвправнайбiльшвiдповiдалиприродiопорно-руховогоапарату i 

булиефективними в розвиткувитривалостi, гнучкостi, пластики. 

Стретчинг iнтегрувався з багатьма видами дiяльностi. 

Ранковагiмнастикапроводилася через рiзноманiтнiформи: на лiтературному i 

танцювальномуматерiалi, круговоїтренуваннi, в формiоздоровчогобiгу 

iрухливихiгор. Такаробота буласпрямована на 

бiльшефективнуреалiзацiюруховоїактивностiдiтейдошкiльноговiку, 

пiдвищеннярiвняїхемоцiйногоiфiзичногорозвитку. Веселiказковiперсонажi, 

незвичайнiiгри-забави, атракцiони, барвистiатрибути (обручi, кулi, прапорцi, 

стрiчки), ретельнопiдiбраниймузичнийсупровiдсприялистворенню у 

дiтейпсихологiчного комфорту, бажаннямзайматисястретчiнговимiвправами. 

Успiшнiстьроботизалежалавiд правильного 

взаємодiївсiхучасникiвосвiтньогопроцесу. Тому в формуєроботi з 

розвиткугнучкостiдiтейдошкiльноговiку ми залучали батькiв. Одним з 

напрямкiвактивiзацiї з питаньздоров'язбереження стало включеннябатькiв в 

процес, якийздiйснювався в таких напрямках: 

1. Актуалiзацiя потреб батькiв в здоровому обстеженні власноїдитини. 

2. Медико-педагогiчнаосвiтабатькiв як замовникiв нарiзнiосвiтнi та 

медичнiпослуги в дошкiльномузакладi. 
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3. Партнерство педагогiв та батькiв, в основу 

якогозакладенiiдеїздоров'язбереження, прiоритетзагальнолюдськихцiнностей. 

Велике мiсцевiдводилосянаочнимдiямдiтейдошкiльноговiку на 

батькiвськихзборах. Багатобатькiв не булизнайомi з методикою стретчинга. 

Крiм показу стретчiнговихвправдiтьми, проводивсямайстер-клас, де батьки 

iззадоволеннямвиконувализапропонованiвправисередньоїскладностi. У 

батькiвськомукуточкурозмiщуваласяiнформацiя про стретчинге, 

комплексивправ, проводилисяiндивiдуальнiконсультацiї. Наранках батьки 

могли побачити результат роботи з дiтьми: виступи з обручами, стрiчками. 

А для того, щоб педагоги дошкiльної установи могли 

включатистретчiнговиевправи в гiмнастикупiсля сну, ми проводили для них 

майстер-класи i консультацiї, в яких педагоги виконуваливсiрухи. 

У роботiвикористовувализагальноприйнятiкритерiї та 

шкалиоцiнкигнучкостi. Найбiльш часто використовуваласяоцiнказдатностi до 

виконаннянахилутулуба вперед не згинаючинiг в колiнах. 

Надалiплануєтьсяпродовжувати роботу в даномунапрямку, розширюючи 

предметно-розвиваючесередовище, а такожрозширюючи картотеку 

стартчiнговихвправ, можливих для використання в роботi з 

дiтьмидошкiльноговiку. Зокрема, передбачаєтьсявикористання у вправахм'ячiв i 

гантелей. Додатковийiнвентарцiкавийдiтям, щодужеважливо в 

тренувальномупроцесi. 

Таким чином, була проведена формує робота з розвиткугнучкостiдiтей 

старшого дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. 

Стретчiнговиевправивикористовувалися нами в рiзнихрежимних моментах, 

об'єднувалися за тематикою, вiдрiзнялисярiзноманiтнiстю i буласпрямованi 

нарозвитокгнучкостiвсьоготiлаiокремихйогочастин. 

 

2.3. Аналiзрезультатiв 

Пiсляпроведенняформуючогоетапубуло проведено 

контрольнедослiдженнярiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку. 
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Мета контрольногоетапу - повторна 

дiагностикурiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiкутааналiзрезультатiв. 

Для дiагностикирiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку 

ми використовувалитi ж методики, що й на констатирующем етапiдослiдження. 

Результатидiагностикирiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцькоїпредставленi в таблицi 7. 

Таблиця 7 - Результатидiагностикирiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцької на контрольному етапi. 

ПIД Вправа 

«Вiдсунь 

кубик далi» 

Вправа 

«Коробка з 

олiвцями» 

Вправа 

«Кiльце» 

пiдсумковийрiвень 

Биков Єгор високий середнiй високий високий 

Василенко Яна середнiй середнiй середнiй середнiй 

ВисоцькаАнна середнiй середнiй високий середнiй 

Ємець Василiй середнiй високий високий високий 

Кравченко Софiя високий середнiй середнiй середнiй 

ЛiсовськаВеронiка середнiй середнiй середнiй середнiй 

МiщенкоДинис високий високий високий високий 

Мiщенко 

Катерина 

високий високий середнiй високий 

Поляков Микита середнiй високий високий високий 

Рiзник Алла низький низький середнiй низький 

Тимченко Єгор середнiй середнiй низький середнiй 

Ясовський 

Владислав 

низький середнiй середнiй середнiй 

 

Зведенатаблицязарезультатамидiагностикирiвнярозвиткугнучкостiдiтей 

старшого дошкiльноговiку за методикою С.Л. Слуцької на контрольному етапi 

представлена нижче (таблиця 8). 
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Таблиця 8 - Зведенатаблицярезультатiвдiагностикидiтейдошкiльноговiку 

Уровень Количестводетей Процент 

Високий 5 41,5% 

Середнiй 6 49,8% 

Низький 1 8,3% 

 

Графiчнiпорiвняльнiрезультатидiагностикирiвнярозвиткугнучкостiдiтей 

старшого дошкiльноговiку на початок i кiнецьекспериментупредставленi на 

малюнку 4. 

 

Малюнок 4 – 

Порiвняльнiрезультатидiагностикирiвнярозвиткугнучкостiдiтейдошкiльноговiк

у за методикою Ж.К. Холодоваi В.С. Кузнєцова на констатирующем i 

контрольному етапi 

Таким чином, вiдзначається позитивна динамiка. Вiдмiннiрезультати в 

розвиткугнучкостi на кiнецьексперименту показали 41,5% дiтей старшого 

дошкiльноговiку, що на8,3% вище, нiж на початок експерименту. 

Добрийрiвеньрозвиткугнучкостi на кiнецьексперименту показали 49,8% 

дошкiльнят, що на24,9% вище, нiж на початок експерименту. Низькийрiвень на 

кiнецьдослiдження показали 8,3% дiтей, що на33,2% менше, нiж на початок 

дослiдження, що говорить про добрі результати. 
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Таким чином, можнаговоритипроефективнiстьвиконаноїроботи. 

Стретчинг позитивно впливаєнарозвитокгнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку, якщоцiлеспрямованоiпланомiрновикористовувати в 

роботiiгровiвправи в рiзнихрежимних моментах. 

 

Висновкидороздiлу 2 

Отже, проведено практичнедослiдженнярозвиткугнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. Дослiдженняпроводилося в три 

етапи: констатуючий, формуючий та контрольний. 

Експериментальнедослiдженнябуловиявленопереважаннянизькогорiвнярозвитк

угнучкостiдошкiльнят. 

На формуючомуетапiдослiдженнябулипоставленiцiлiiзавдання з 

розвиткугнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. 

Стретчiнговиевправивикористовувалися нами в рiзнихрежимних моментах, 

об'єднувалися за тематикою, вiдрiзнялисярiзноманiтнiстю i 

буласпрямованiнарозвитокгнучкостiвсьоготiлаiокремихйогочастин. 

На контрольному етапiбула проведена повторна 

дiагностикарiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку i вiдзначена 

позитивна динамiка. Отже, можнаговорити проефективнiстьвиконаноїроботи. 

Стретчинг позитивно впливає нарозвитокгнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку, якщоцiлеспрямованоi планомiрновикористовувати в 

роботiiгровiвправи в рiзнихрежимних моментах. 
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ВИСНОВКИ 

Розглянуто теоретичнi основи розвитку гнучкостi дiтей старшого 

дошкiльного вiку за допомогою стретчинга, розглянутiтеоретичнi основи 

розвитку гнучкостi дiтей старшого дошкiльного вiку за допомогою стретчинга, 

поняття «гнучкiсть» характеризує можливiсть виконувати вправи з великою 

амплiтудою. Також пiд гнучкiстю мається на увазiрухливiсть суглобiв 

хребетного стовпа, який оточений м'язово-зв'язковим апаратом. Рухливiсть в 

суглобахобумовлюєможливiстьвиконувати рухи в суглобах з 

певноюамплiтудою. 

Дiтидошкiльноговiкудужегнучкiiпластичнiiрозвитокгнучкостiнайбiльшефектив

но в цьомувiцi. 

Пiд стретчингом розумiється «розроблена система вправ, якiспрямованi 

на вдосконаленнягнучкостiiрухливостi в суглобах, їхзмiцнення, 

тренуванням'язово-зв'язковогоапарату для пiдвищенняеластичнихвластивостей, 

створеннямiцнихзв'язок i м'язiв». У дошкiльномувiцiвикористання 

стретчингаефективно в розвиткугнучкостiдiтей. 

Регулярневиконаннявправзiзбiльшеннямамплiтудизберiгає i 

покращуєприроднугнучкiстьдiтейдошкiльноговiку. Поступовоможнадодавати в 

програмубiльшскладнiiбiльшефективнiвправи для розвиткугнучкостiтiла. 

Проведено практичнедослiдженнярозвиткугнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. Дослiдженняпроводилося в три 

етапи: констатуючий, формуючий та контрольний. 

Експериментальнедослiдженнябуловиявленоперевагунизькогорiвнярозвиткугну

чкостiдошкiльнят. 

На формуючомуетапiдослiдженнябулипоставленiцiлiiзавдання з 

розвиткугнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку за допомогою стретчинга. 

Стретчiнговиевправивикористовувалися нами в рiзнихрежимних моментах, 

об'єднувалися за тематикою, вiдрiзнялисярiзноманiтнiстю i 

буласпрямованiнарозвитокгнучкостiвсьоготiлаiокремихйогочастин. 

На контрольному етапiбула проведена повторна 

дiагностикарiвнярозвиткугнучкостiдiтей старшого дошкiльноговiку i вiдзначена 
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позитивнадинамiка. Отже, можнаговоритипроефективнiстьвиконаноїроботи. 

Стретчинг позитивно впливає нарозвитокгнучкостiдiтей старшого 

дошкiльноговiку, якщоцiлеспрямованоi планомiрновикористовувати в 

роботiiгровiвправи в рiзнихрежимних моментах. 
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