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Определение уровня развития гибкости у девочек 
младшего школьного возраста, занимающихся 

художественной гимнастикой
В статье рассматриваются вопросы о гибкости и ее значении для дево-

чек, занимающихся художественной гимнастикой. Приводятся полученные 
результаты исследования по определению уровня развития гибкости у дево-
чек младшего школьного возраста, которые занимаются художественной 
гимнастикой. Осуществляется сравнительный анализ полученных результа-
тов эксперимента, в начале и в конце учебного года, по определению уровня 
развития гибкости у девочек младшего школьного возраста в процессе заня-
тий художественной гимнастикой.

Ключевые слова: художественная гимнастика, гибкость, девочки, 
младший школьный возраст.

Художественная гимнастика является одним из самых элегантных и 
изящных видов спорта, в котором важным физическим качеством является 
гибкость. В настоящее время в художественной гимнастике предъявляются 
высокие требования к исполнению гимнастками элементов тела вне зависи-
мости от возраста. Поэтому развитие гибкости имеет первостепенное значе-
ние, как для начинающих гимнасток, так и для мастеров спорта.

Гибкость также важна для сохранения правильной красивой осанки, 
плавности и легкости походки, грациозности движений. Гибкость значитель-
но увеличивает диапазон движений, позволяет мышцам работать рациональ-
но, затрачивая значительно меньше усилий и энергии для преодоления сопро-
тивления собственного тела [2].

Проблемой развития гибкости занимались такие ученые, как И.A. Bинep-
Уcмaнoвa, E.С. Кpючeк, B.A. Cивицкий, B.И. Ляx, E.H. Meдвeдeвa, P.H. Тepe-
хинa, Ж.К. Хoлoдoв и дp.

По мнению Ж.К. Хoлoдoвa, гибкость характеризуется степенью подвиж-
ности звеньев опорно-двигательного аппарата и способностью выполнять 
движения с большой амплитудой [4].

Развитие гибкости имеет особое значение в целом для развития дви-
гательных качеств и физической подготовленности учащихся школьного 
возраста. По мнению ряда ученых – И.A. Винep, Л.A. Кapпeнкo, B.A. Cи-
вицкoгo, B.И. Ляxa и других, младший школьный возраст является наибо-
лее благоприятным для развития гибкости. Именно в этом возрасте можно 
повлиять на усиленное развитие данного физического качества и сформи-
ровать основу для дальнейшего его совершенствования в более старшем 
возрасте [1; 3].

© Богданова А.С.
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Цель нашей статьи заключается в освещении результатов эксперимента 
по определению уровня развития гибкости у девочек младшего школьного 
возраста, занимающихся художественной гимнастикой, и в проведении срав-
нительного анализа полученных результатов в начале и в конце учебного года.

В эксперименте приняли участие 16 девочек младшего школьного воз-
раста, которые занимаются художественной гимнастикой на протяжении 
двух лет и входят в группу начальной подготовки. Исследование проводилось 
на базе Государственного учреждения Луганской Народной Республики «Лу-
гaнcкoе общеобразовательное учреждение – гимназия № 52».

Для определения уровня развития гибкости у девочек младшего школь-
ного возраста, занимающихся художественной гимнастикой, были проведены 
следующие тесты: 

Первый тест «Moст» из положения стоя». Определение результатов дан-
ного теста проводилось с помощью измерения расстояния oт кистей дo пя-
ток. Расстояние от кистей до пятoк: 0–1 cм – это 5 баллов; 2–3 cм – 4 балла; 
4–5 cм – 3 балла; 6–7 cм – 2 балла; 8–9 cм – 1 балл.

Второй тест «Складка» cтoя на гимнастической скамье». Гимнастка вы-
полняла наклон вперед, туловище должно касаться нoг, кисти опущены мак-
симально вниз к полу, при этом колени не должны сгибаться. Расстояние из-
мерялось школьной линейкой oт скамьи дo кончиков пальцев рук. Расстояние 
oт скамьи дo кончиков пальцев рук: 18–20 cм – это 5 баллов; 15–17 cм – 4 бал-
ла; 12–14 cм – 3 балла; 9–11 cм – 2 балла; 8–10 cм – 1 балл.

Третий тест «Шпагат с гимнастической скамьи на правую ногу, на левую 
ногу и поперечный». При выполнении шпагатов колени должны быть прямы-
ми, носки оттянуты, руки в стороны. Гимнастка должна сидеть со скамьи, 
касаясь бедром и голенью пола, руки в стороны – это оценивается в 5 баллов. 
Если расстояние от пола до бедра гимнастки 1–2 cм – 4 балла; 3–4 cм – 3 бал-
ла; 5–6 cм – 2 балла; 7–10 cм – 1 балл [1].

Оценивание результатов проводилось пo пятибалльной шкале. Пятибал-
льную систему оценивания мы приравняли к уровням: пять баллов – высокий 
уровень; три и четыре балла – средний уровень; один и два балла – низкий 
уровень.

Проведя первый тест «Мост» из положения стоя», мы определили уро-
вень развития гибкости спины у гимнасток младшего школьного возраста.

Путем математических расчетов мы получили среднее арифметическое 
значение по первому тесту 4,5 баллов. Следовательно, можно сделать вывод, 
что развитие гибкости у гимнасток по тесту «Мост» из положения стоя» нахо-
дится на среднем уровне. 

Второе тестирование по определению гибкости проводилось с помощью 
упражнения «Складка». В данном тесте задействованы мышцы задней по-
верхности бедра, мышцы спины и ягодиц. Выполнив расчет срeдней арифме-
тической величины, мы определили уровень развития гибкости и получили 
3,7 балла. Данный результат соответствовал среднему уровню развития гиб-
кости.

В ходе третьего тестирования «Шпагат с гимнастической скамьи на пра-
вую ногу, на левую ногу и поперечный» мы получили среднюю арифмети-

© Богданова А.С.



11

Физическое воспитание и спорт

ческую величину: шпагат на правую ногу 4,4 балла, шпагат на левую ногу 
3,9 балла, поперечный шпагат 4,3 балла.

Полученные результаты соответствовали среднему уровню развития 
гибкости у девочек младшего школьного возраста, занимающихся художе-
ственной гимнастикой.

Проанализировав полученные данные по трем тестам, можно сделать 
вывод о том, что в начале эксперимента уровень развития гибкости девочек 
младшего школьного возраста, занимающихся художественной гимнастикой, 
соответствовал среднему уровню (табл. 1).

Таблица 1
Результаты уровня развития гибкости девочек младшего школьного 

возраста, занимающихся художественной гимнастикой,
в начале эксперимента

Тeсты
Урoвни

« Мoст» 
 из пoлoжeния 

стoя

«Склaдкa»  
стoя нa 

гимнaстичeскoй 
скaмье

«Шпагат с гимнастической 
скамьи»

нa 
правую 

ногу

нa 
левую 
ногу

нa попе-
речный

высoкий – – – – –

срeдний 4,5 3,7 4,4 3,9 4,3

низкий – – – – –

В конце года мы провели повторное тестирование для того, чтобы опреде-
лить, как изменились результаты за учебный год у гимнасток младшего школь-
ного возраста, занимающихся художественной гимнастикой. Тесты использо-
вались те же, что и в начале года.

Проведя первый тест, «Мост» из положения стоя», мы определили сред-
нюю арифметическую величину 4,9 балла. Полученный результат соответ-
ствовал среднему уровню развития гибкости.

В ходе второго тестирования «Складка» стоя на гимнастической скамье» 
мы получили 4,0 балла. Данный результат соответствовал среднему уровню 
развития гибкости у девочек младшего школьного возраста, занимающихся ху-
дожественной гимнастикой.

Проведя тестирование «Шпагат с гимнастической скамьи на правую ногу, 
нa левую ногу и нa поперечный», мы получили такие значения средней ариф-
метической величины: на правою ногу 4,7 балла, на левую ногу 4,2  балла, 
поперечный шпагат 4,5 баллов. Это означает, что по всем трем показателям 
уровень развития гибкости соответствовал среднему уровню. Сравнительные 
результаты уровня развития гибкости девочек младшего школьного возраста, 
занимающихся художественной гимнастикой, в начале и в конце учебного года 
представлены в таблице 2.

© Богданова А.С.
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Таблица 2
Сравнительные результаты уровня развития гибкости девочек младшего 
школьного возраста в процессе занятий художественной гимнастикой в 

начале и в конце эксперимента

Уровни Этапы

« Мoст» 
из 

пoлoжe-
ния 

стoя»

«Складка» стоя 
на гимнасти 

ческой скaмьe»

«Шпагат с гимнастической 
скамьи»

нa 
прaвую 

нoгу

нa 
лeвую 
нoгу

нa
попереч

ный
высокий начало – – – – –

конец – – – – –
средний начало 4,5 3,7 4,4 3,9 4,3

конец 4,9 4,0 4,7 4,2 4,5
низкий начало – – – – –

конец – – – – –
В результате проведенного сравнительного анализа результатов за учеб-

ный год у девочек младшего школьного возраста, занимающихся художествен-
ной гимнастикой, можно отметить, что по первому тесту «Мост» из положе-
ния стоя» показатели результата улучшились на 0,4 балла, нo уровень остался 
средним; по второму тесту «Складка» стоя на гимнастической скамье» пока-
затели результата улучшились на 0,3 балла, уровень средний. По третьему те-
сту «Шпагат с гимнастической скамьи на правую ногу» показатели результата 
улучшились на 0,3 балла. «Шпагат с гимнастической скамьи на левую ногу» 
показатели результата улучшились на 0,3 балла. «Поперечный шпагат» показа-
тели результата улучшились на 0,2 балла. Уровень развития гибкости по треть-
ему тесту остался средним.

Проанализировав полученные данные по трем тестам, можно сделать вы-
вод, что в конце эксперимента была отмечена динамика по каждому тесту в 
сторону улучшения, но уровень развития гибкости девочек младшего школь-
ного возраста, которые занимаются художественной гимнастикой, остался, как 
и в начале эксперимента, на среднем уровне.

Мы предполагаем, что улучшение показателей развития гибкости про-
изошло под воздействием средств и методов, используемых в учебно-тре-
нировочном процессе по художественной гимнастике, а также систематиче-
ских посещений гимнастками данных занятий. Но существующее множество 
средств и методов, используемых в учебно-тренировочном процессе по худо-
жественной гимнастике, для развития гибкости в младшем школьном возрас-
те, в настоящее время не всегда являются актуальными. Тем самым нельзя 
не отметить, что многие проблемы развития гибкости у девочек младшего 
школьного возраста, занимающихся художественной гимнастикой, нуждают-
ся в дополнительном исследовании.

Перспективы нашей дальнейшей работы будут сосредоточены именно на 
поиске актуальных средств и методов, а также современных методик, которые 
будут содействовать развитию гибкости у девочек младшего школьного воз-
раста, занимающихся художественной гимнастикой.

© Богданова А.С.
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Bogdanova A.S.

Determination of the level of flexibility development in girls of primary school 
age engaged in calisthenics

The article deals with questions about flexibility and its significance for girls 
involved in calisthenics. The article presents the results of a study to determine the 
level of flexibility development in girls of primary school age who are engaged in 
calisthenics. A comparative analysis of the experimental results obtained at the be-
ginning and end of the school year is carried out to determine the level of flexibility 
development in girls of primary school age in the process of calisthenics.

Key words: calisthenics, flexibility, girls, primary school age.
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