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Актуальність. Для успішних занять сучасною хореографією потрібно 
розвинути у танцюристів цілу низку фізичних якостей. Однією з най-
важливіших є гнучкість – здатність виконувати рухи з великою ампліту-
дою. Без цієї якості неможливо виховати виразність рухів, пластичність, 
удосконалювати техніку, оскільки за умови недостатньої рухомості в суг-
лобах рухи обмежені і скуті.

Для розвитку та вдосконалення гнучкості в сучасній хореографії за-
стосовують загальноприйняті методи, які, як правило, дають позитивні 
результати, але найчастіше в методиці не враховано специфіку рухової 
діяльності, у якій повинна проявлятися рухомість у суглобах, ці методи 
розвитку гнучкості мають елементи травматизму, а деякі з них приводять 
до різних патологій у суглобах надалі, що негативно відображається на 
стані здоров’я танцюристів[1]. Усі вправи на розтягування супроводжу-
ються сильними больовими відчуттями, що погано впливає на психіку 
танцівників і знижує їхній інтерес до занять.

Тож постає необхідність розроблення методики розвитку гнучкості у ді-
вчат 15–17 років з урахуванням сучасних підходів у формуванні цієї якості.

Мета роботи – розробити комплекс вправ стретчингу для дівчат 15–
17 років, які займаються сучасною хореографією.

Завдання дослідження:
1. Проаналізувати наявні засоби і методи розвитку гнучкості (за да-

ними літератури).
2. Сформувати комплекс вправ стретчингу для дівчат 15–17 років, які 

займаються сучасною хореографією.
Методи досліджень:
Для розв’язання поставлених завдань у роботі використано такі методи 

досліджень:
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1. Аналіз наукової і методичної та спеціальної літератури.
2. Педагогічні методи досліджень.
3. Методи математичної статистики.
На основі аналізу наукової та методичної літератури розроблено комп-

лекс вправ стретчингу для дівчат 15–17 років, які займаються сучасною 
хореографією, який містить такі засоби:

• балістичні вправи – це махові рухи руками і ногами, згинання і роз-
гинання суглобів, які виконують з великою амплітудою і значною 
швидкістю. У цих вправах подовження м’язів відносно короткочасне, 
воно триває стільки, скільки мах чи згинання. При цьому швидкість 
розтягнення м’язів пропорційна швидкості махів і згинань;

• статичні вправи – це такі вправи, у яких за допомогою дуже повіль-
них рухів тіло або його ланки приймають певне положення і дитина 
утримує його від 5 до 60 секунд.

Вправи комплексу використовували для розвитку рухливості у хребті, 
плечових, кульшових, гомілковостопних суглобах.

В основу розробленого комплексу стретчингу для дівчат, що займа-
ються сучасною хореографією, було покладено такі методичні положення:

1. Використання комбінованих вправ.
Такі вправи залучають до роботи не окремі м’язи, а великі м’язові 

групи тулуба, рук, ніг. При цьому досягається значний стимулювальний 
ефект, менше навантажується серцево-судинна система, що запобігає 
швидкому втомленню.

2. Розсіювання навантаження.
Вправи, спрямовані на тренування одних м’язових груп чергуються 

з вправами на інші м’язи.
3. Використання комплексу попередніх фізичних вправ (розминання).
Активізує діяльність нервових центрів великих півкуль ГМ, залоз вну-

трішньої секреції, вегетативних функцій та обмінних процесів організму, 
що прискорює процеси оптимальної регуляції функцій під час подальшої 
роботи. Багато переваг розминання пов’язані із підвищенням температури 
м’язів: знижується їхня в’язкість, підвищується швидкість скорочення 
і розслаблення. Розминання запобігає травматизмові та підсилює ефект 
запропонованих засобів.

4. Використання методу стандартної безперервної вправи.
Вправи виконують потоковим способом у середньому темпі, з відпо-

чинком між вправами 3–5 с для зміни вихідного положення.
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5. Використання фронтального методу організації.
До переваг цього методу слід зарахувати те, що вправи виконують 

одночасно усі учасники та охоплюють велику кількість дітей. На думку 
багатьох фахівців [2, 3], це найкращий спосіб організації колективного 
виконання вправ, коли підтримується інтерес до зіставлення своїх оцінок 
з оцінками інших.

6. Використання музики.
Сприяє емоційному піднесенню, створює сприятливий психологічний 

мікроклімат. Педагогічні спостереження встановили, що використання 
цього методичного прийому суттєво впливає на емоційний стан тих, хто 
займається, і є ефективним засобом інтенсифікації тренувального процесу, 
підвищує працездатність і знижує втомлюваність.

Висновки. На основі аналізу наукової та методичної літератури розроб-
лено комплекс вправ стретчингу для дівчат 15–17 років, що займаються 
сучасною хореографією, який містить балістичні вправи та статичні вправи 
та подальші методичні положення: використання комбінованих вправ; 
розсіювання навантаження; використання комплексу попередніх фізичних 
вправ (розминання); використання методу стандартної безперервної впра-
ви; використання фронтального методу організації; використання музики.
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