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Анотація 

Вступ. Фізична підготовка, спрямована на розвиток рухових якостей, у 

відповідності до вимог теорії та методики фізичного виховання, забезпечує 

відповідні умови для формування рухових умінь та навичок необхідних для гри 

у футбол. Сучасний футбол пред’являє високі вимоги до організму студентів, 

особливо щодо розвитку рухових здібностей, що послужить у майбутньому 

важливим фактором для досягнення високих результатів. У статті 

проаналізовано та обґрунтовано необхідність розвитку гнучкості у студентів, що 

займаються у секції футболом. Були розроблені вправи для збільшення 

рухливості суглобів та покращення еластичності м'язів, що є важливими для 

студентів-футболістів. 
 

Мета дослідження – здійснити аналіз показників розвитку гнучкості 

студентів 18-20 років під впливом запропонованої методики. 

Методи дослідження: аналіз та узагальнення даних науково-методичних 

літературних джерел і мережі «Internet», педагогічний експеримент, що 

проводився з метою перевірки та оцінки ефективності використання комплексів 

вправ для розвитку гнучкості. 
 

Результати. Протягом дослідження використовувався комплекс вправ з 

м’ячем та без м’яча для розвитку гнучкості студентів 18-20 років, які займалися 

футболом. Всі студенти ІІ-ІІІ курсів мали однаковий рівень підготовленості на 

момент початку дослідження і займались у одного тренера-викладача. 

Відповідно, кількість тренувань та умови їх проведення були однакові для всіх. 

Для комплексної оцінки впливу використання комплексу вправ підібрано тести, 

які дозволяють оцінити рівень розвитку гнучкості. Використовувалися наступні 

тести: «Нахил тулуба вперед сидячи», «Викрут прямих рук палицею назад- 
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уперед», «Поздовжній шпагат (ліва нога попереду)», «Поздовжній шпагат (права 

нога попереду)», Поперечний шпагат. Кутові вимірювання амплітуди рухів у 

суглобах проводили за допомогою гоніометра (від лат. гоніо - кут), що 

складається з двох браншів (рухомої і нерухомої), з'єднаних шарніром, і 

напівдуги з вимірювальною шкалою, градуйованою від 0 до 180, або до 360 

градусів; «Згинання тазостегнового суглоба», «Згинання колінного суглоба», 

«Згинання гомілковостопного суглоба». Доведено, що найбільш суттєво зросли 

результати за тестом «Нахил тулуба вперед сидячи» – 56,9%. Показники тестів 

«Поздовжній шпагат (ліва нога попереду)» покращилися на 18,2%, «Поздовжній 

шпагат (права нога попереду)» – на 15,5%. За тестом «Згинання 

гомілковостопного суглоба» результати стали краще на 10,1%. Це пов'язано з 

тим, що для розвитку гнучкості використовувалися спеціальні вправи. 

Найнижчий приріст визначили результати тесту на згинання стегна – 5,4%. 
 

Висновки. У результаті застосування розробленого комплексу вправ 

виявлено позитивну динаміку показників гнучкості. Комплекси вправ можуть 

бути рекомендовані тренерам-викладачам та студентам для використання під час 

занять з фізичного виховання у закладах вищої освіти. 
 

Ключові слова: студенти, футбол, тести, гнучкість, вправи. 
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Abstract 

Introduction. Physical training aimed at the development of motor skills, in 

accordance with the requirements of the theory and methodology of physical education, 

which provides appropriate conditions for the formation of motor skills and skills 

necessary for playing football. Modern football makes high demands on the body of 

students, especially in the development of motor abilities, which will serve as an 

important factor in the future to achieve high results. The article analyzes and 

substantiates the need to develop the flexibility of students involved in football in the 

section. Exercises have been developed to increase joint mobility and improve muscle 

elasticity, the most important for football students. 
 

Aim. Analyze indicators of flexibility development of students aged 18-20 under 

the influence of the proposed methodology. 
 

Material and methods: analysis and generalization of data from scientific and 

methodological literary sources and the Internet, the pedagogical experiment was 

conducted to test and evaluate the effectiveness of using sets of exercises to develop 

flexibility. 
 
 
 

116



Results. During the study, a set of exercises with and without a ball was used to 

develop the flexibility of 18-20 year old students who played football. All students of 

the II - III years had the same level of preparation at the time of the beginning of the 

study and studied with the same coach-teacher. Accordingly, the number of training 

sessions and the conditions for their implementation were the same for everyone. For 

a comprehensive assessment of the impact of using a set of exercises, tests have been 

selected that allow assessing the level of flexibility development. The following tests 

were used: "Torse tilt forward while sitting", "Twisting of straight arms with a stick 

back - forward", "Longitudinal splits (left leg in front)", "Longitudinal splits (right leg 

in front)", The twine is transverse. Angular measurements of the amplitude of 

movements in the joints were carried out using a goniometer consisting of two branches 

(movable and fixed), connected by a hinge, and a semi-arc with a graduated measuring 

scale from 0 to 180 or to 360 degrees; "Flexion of the hip joint", "Bending the knee 

joint, Flexing the ankle joint." It has been proven that the results of the test "Torse tilt 

forward while sitting" increased most significantly by 56,9%. Test indicators 

"Longitudinal split (left leg in front)" improved by 18,2%, "Longitudinal split (right 

leg in front)" – 15,5%. According to the "Ankle flexion" test, the results were better by 

10,1%. This is due to the fact that special exercises were used to develop flexibility. 

The lowest growth rate of the results was determined by the results of the hip flexion 

test -5,4%. 
 

Conclusions. As a result of the application of the developed set of exercises, 

positive dynamics of the tested flexibility indicators were revealed. Complexes of 

exercises can be recommended to teachers and students for use during physical 

education classes in institutions of higher education. 
 

Key words: students, football, tests, flexibility, exercises. 
 
 

Вступ 

Спорт є одним із важливих 

засобів всебічного та гармонійного 

розвитку студентської молоді. У 

системі фізичного виховання 

використовуються різноманітні ігри, 

серед них і футбол, оскільки його 

популярність пов’язана з 

комплексним впливом на організм 

під час     виховання     студентської 

молоді [1, 2, 5]. 

Розвиток гнучкості є одним з 

основних компонентів, що 

забезпечує рівень спортивної 

майстерності          студентів, які 

займаються          футболом.          При 

недостатньому розвитку гнучкості 

уповільнюється процес освоєння 

техніки. 

Виконання багатьох техніко-

тактичних дій просто неможливо без 

оптимальної рухливості в суглобах і 

хребетному стовпі, а саме: випади, 

стрибки, рухові дії в напівшпагат під 

час відбирання м'яча. Тому 

недостатня рухливість у суглобах та 

хребетному стовпі обмежує рівень 

прояву        швидкісно-силових        та 

координаційних      здібностей,      що 

призводить до            зниження 

економічності роботи і часто є 

причиною пошкодження м’язів і 

зв’язок [3, 4, 13]. 
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Більшість наукових досліджень 

були спрямовані на вивчення 

окремих сторін фізичної підготовки 

футболістів [7, 9, 12, 17, 20], зокрема 

роботи О. В. Куценко, [6], С.В. 

Овчаренко, В.В.      Матяш, А.В. 

Яковенко [10], Б. Хоркавий [19], І. В. 

Ремзі     [14], присвячені проблемі 

розвитку фізичних          якостей 

футболістів. 

Слід зазначити, що в більшості 

випадків роботи із зазначеної 

проблематики                     стосуються 

тренувального процесу     юних та 

професійних спортсменів. При цьому 

досліджень, які розкривають питання 

розвитку гнучкості студентів 18-20 

років, що займаються футболом у 

доступній літературі не виявлено. 

Цим обумовлено        актуальність 

обраної теми. 
 

Мета дослідження 
 

Мета дослідження – здійснити 

аналіз показників розвитку гнучкості 

студентів 18-20 років під впливом 

запропонованої методики. 
 

Матеріал і методи дослідження 
 

Методи дослідження: аналіз та 

узагальнення даних науково-

методичних літературних джерел і 

мережі «Internet»,      педагогічний 

експеримент, який проводився для 

апробації й оцінки ефективності 

використання комплексів вправ з 

метою розвитку гнучкості. 

Організація дослідження: 

дослідження          проводилися в 

Дніпропетровському        державному 

університеті внутрішніх справ. 

У дослідженнях приймали 

участь 44 студенти у віці 18-20 років, 

що не мали досвіду занять футболом 

організовано. 

Експериментальна група 

навчалася за             методикою 

розробленою      нами і      включала 

додаткові          комплекси вправ 

спрямовані на розвиток гнучкості 

студентів, які займаються футболом. 

Контрольна група навчалася по 

загальноприйнятій програмі. 

Тренування проводилися три 

рази на тиждень протягом 

навчального     року. На     кожному 

занятті у другий частині розминки 

або після її закінчення і з повільно 

наростаючою       швидкістю були 

запропоновані     комплекси вправ з 

м’ячем та без м’яча, які спрямовані 

на     розвиток     гнучкості.     Вправи 

виконували серіями по 3-5 ритмічних 

рухів, чергуючи з короткочасним 

відпочинком. 

 

Блок №1 

Методика розвитку гнучкості вправами без м’яча 
 

№ 

п/п 

1. 
 
 

2. 
 

3. 

 

Зміст вправ 
 

Основна стійка, підняти зігнуту ногу і напружившись, 

доторкнутися коліном плеча без нахилу тулуба вперед 
 
Те саме в русі вперед з одночасною роботою рук 
 
Стоячи боком до опори, махи ногою вбік, друга нога 

пряма, напружена 

 

Дозування 
 

10 разів 

кожною 

ногою 

20 кроків 
 

10 разів 

кожною 

ногою 

Організація та 

методика виконання 

Виконувати вправу на 

видиху 
 
Пересуватися малими 

кроками 

Нога пряма або зігнута 

в коліні, махи назовні 
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4. Тримаючись за опору (партнера) стоячи на одній нозі, 

другою виконувати махи вперед, назад 

5. В.п. – ноги нарізно, прямі. Нахили тулуба вперед 
 
 

6. Стоячи на одній нозі, поглиблено нахиляти тулуб до 

другої ноги, яка упирається в поручень або щабель 
 

7. Встати, взяти в руки складену вдвічі скакалку або 

гімнастичну палицю, на відстані 70-80см між кистями. 

Підняти руки вгору і пронести їх назад, розтягуючи 

скакалку, потім повертає руки у вихідне положення. 

8. Глибокий випад з покачуванням. Нога, що попереду, 

зігнута в колінному суглобі, друга - пряма 

9. Сісти на підлогу. Нахилятися вперед, намагаючись 

торкнутися чолом колін. 
 
 

10. Стоячи спиною до гімнастичної стійки, нахилитися 

вперед, взятися за нижній щабель і ритмічно 

притягувати груди до колін 

11. Лежачи на животі, руки розвести в різні боки. 

Підтягування правого коліна з торканням ним правого 

ліктя. Те саме другою ногою 

По 10 разів 
 

По 10 разів 
 
 

По 10 разів 
 
 

Повторити 

8-12 разів 
 
 

По 10 разів 
 

8-12 разів 

поспіль. 

Повторити 

3-4 рази. 

10 разів 
 
 

По 10 разів 

Амплітуда рухів 

висока, темп середній 

Темп – середній, 

положити долоні на 

підлогу 

Нахил виконувати на 

видиху, глибокий, 

темп середній 

не згинайте руки і 

тримайте їх якомога 

ближче. 
 

Ритмічне покачування, 

дихання – довільне 

Нахили виконувати 

ритмічно 
 
 

Виконувати спокійно, 

плавно, дихання не 

затримувати 

Лопатки не відривати, 

виконувати на видиху 

 

Блок №2 

Методика розвитку гнучкості вправами з м’ячем 
 

№ 

п/п Зміст вправ 

1. Взяти стопами випрямлених ніг м’яч і підняти його до 

45º 

2. Те саме, з послідуючим згинанням та розгинанням 

стоп 

3. Підстрибнути і торкнутися ногою до м'яча, що висить 
 
 

4. Підкинути м’яч партнеру, у стрибку головою 

повернути його назад 
 
 

5. Попарно присідати спиною один до другого, м’яч між 

виконавцями 

6. Згинання та розгинання ніг у колінних суглобах, м’яч 

тримати стопами, лежачи на животі 
 
7. Стрибки угору, м’яч знаходиться затиснутий стопами, 

намагатися колінами доторкнутися до грудей 

8. Згинання ніг лежачи на спині, м'яч утримувати 

стопами 

 
Дозування 

10 разів 

 
10 разів 

 
По 10 разів 

на кожну 

ногу 

По 10 разів 

 
 
 

10 разів 
 

10 разів 
 
 

10 разів 
 

10 разів 

Організація та 

методика виконання 

Ноги прямі, 

виконувати повільно 

Стопи працюють 

активно, тримати м’яч 

Нога пряма, 

підтримувати 

рівновагу 

Відстань 3-4 м. між 

партнерами, 

чергуватися у 

виконанні 

Виконувати повільно, 

руки тримати зігнуті 

При виконанні вправи 

п’ятка стопи 

доторкається сідниць 

Стрибки виконувати 

ритмічно, не спішити 

Спину не пригинати, 

руками підтримувати 

рівновагу 
 
 
 
 
 
 
 

119



гнучкості у студентів 18-20 років 

тулуба вперед сидячи», «Викрут 

Кутов  вим рюв нн  мпл туди 

рух в у углоб х проводили з  

вимірювальною шкалою, 

суглоба» «Згинан я колінного 

таблиці 1. 

Тести 

Результати дослідження та їх                (рухомої     і     нерухомої),     з'єднаних 

обговорення                               шарніром,          і          напівдуги          з 

Для визначення рівня розвитку           
градуйованою від 0 до 180, або до 360 

були використані ряд тестів: «Нахил           градусів;

, 

«Згинання

н 

тазостегнового 

прямих рук палицею назад-уперед», суглоба», «Згинання 

«Поздовжній шпагат (ліва нога гомілковостопного суглоба» [8, 11, 16]. 

попереду)»,     «Поздовжній     шпагат                  Результати тестування студентів 

(права             нога             попереду)»,           до         використання         спеціально 

«Поперечний шпагат» [3, 15].                       розробленого комплексу вправ з 

м’ячем та без м’яча, спрямованого на 
розвиток гнучкості, проведеного на 

допомогою гоніометра (від лат. гоніо - початку навчального року, наведені в 

кут), що складається з двох браншів 

Таблиця 1 

Результати оцінки рівня розвитку гнучкості студентів 18-20 років 

до експерименту 
Досліджувані групи 

Експериментальна Контрольна 

(n=22) (n=22) 

Х±S                            Х±S 

Нахил тулуба вперед сидячи, см 6,5 4,5 6,8 4,04 

Викрут прямих рук палицею назад – уперед, см 

Поздовжній шпагат (ліва нога попереду), см 

Поздовжній шпагат (права нога попереду), см 

Поперечний шпагат, см 

Згинання тазостегнового суглоба, градуси 

Згинання колінного суглоба, градуси 

Згинання гомілковостопного суглоба, градуси 

74,1             14,2 

12,1              5,3 

14,8              4,7 

24,1              8,9 

79,7 2,5 

129,8             4,1 

20,7              2,2 

74,2        14,1 

12,4         4,9 

14,5         5,1 

23,8         8,6 

79,5 2,2 

129,6        4,7 

20,8         2,2 

 

Впровадження        розробленого 

комплексу     вправ     у     навчальний 

процес для студентів 18-20 років, які 

займаються футболом призвело до 

підвищення       показників розвитку 

гнучкості         в         порівнянні         з 

контрольною           групою,           яка 

тренувалася по стандартній програмі. 

Результати тестування студентів 

після       застосування       спеціально 

розробленого      комплексу      вправ, 

спрямованого на розвиток гнучкості 

проведеного наприкінці навчального 

року, наведені в таблиці 2. 

Результати нахилу тулуба 

вперед сидячи експериментальної 

групи на початку експерименту були 

6,5±4,5см, а контрольної - 6,8±4,04, 

по закінченню експерименту склали, 

відповідно 10,2±3,6 і 9,3±2,7. Ці 

результати зросли на 56,9% і 36,8%. 
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Таблиця 2 

Результати рівня розвитку гнучкості студентів 18-20 років 

експериментальної і контрольної груп (x ± S) 
Досліджувані групи 

Експериментальна Контрольна 
Тести (n=22)                              (n=22) 

До Після До Після 

експер.         експер.        експер.        експер. 

Нахил тулуба вперед сидячи, см 6,5±4,5 10,2±3,6 6,8±4,04 9,3±2,7 

«Викрут прямих рук палицею назад – 

уперед», см 

«Поздовжній шпагат (ліва нога попереду)», 

см 

«Поздовжній шпагат (права нога 

попереду)», см 

Поперечний шпагат, см 

Згинання тазостегнового суглоба, градуси 
 

Згинання колінного суглоба, градуси 

Згинання гомілковостопного суглоба, 

градуси 

74,1±14,2 
 

12,1±5,3 
 

14,8±4,7 
 

24,1±8,9 

79,7±2,5 

129,8±4,1 

20,7±2,2 

68,6±8,1 
 

9,9±1,1 
 

12,5±2,7 
 

21,2±8,02 

84,04±1,1 

140,3±3,7 

22,8±0,4 

74,2±14,1 
 

12,4±4,9 
 

14,5±5,1 
 

23,8±8,6 

79,5±2,2 

129,6±4,7 

20,8±2,2 

71,4±6,8 
 

11,2±2,1 
 

13,04±2,3 
 

22,2±6,4 

81,1±1,6 

131,5±4,6 

21,7±1,4 

 
 

Результати показників тесту 

«Викрут прямих рук палицею назад – 

уперед» на початку дослідження були 

74,1см, а у контрольній – 74,2, на 

заключному      етапі експерименту 

середні значення склали, відповідно, 

68,6±8,1см і     71,4±6,8см,     приріст 

результатів склав, відповідно, 7,4% та 

3,7 %. 

Середні показники «Поздовжній 

шпагат (ліва нога попереду)» у 

експериментальній групі були 12,1см 

та 9,9 см у контрольній, по 

закінченню         експерименту         ці 

показники були, відповідно, 12,4 см 

та 11,2 см, результати були покрашені 

на 18,2% та 9,7%. 

Результати тесту «Поздовжній 

шпагат (права нога попереду)», на 

початку дослідження у 

експериментальній групі склав 14,8 

см, контрольній – 14,5 см, по 

закінченню експерименту 12,5 см та 

13,04      см,      приріст відповідно, 

експериментальна –       15,5       %, 

контрольна – 10,1 %. 

Середні результати згинання 

тазостегнового суглоба на початку 

експерименту в експериментальній 

групі були 79,7±2,5 градусів, а в 

контрольної – 79,5±2,2 градусів, по 

закінченню         експерименту ці 

результати зросли і приріст склав, 

відповідно 5,4% і 2,01 %. 

Результати досліджень згинання 

в колінному суглобі спочатку 

експерименту в експериментальній 

групі складав 129,8±4,1 градуси, а 

контрольної – 129,6±4,7 градуси, по 

закінченню       експерименту вони 

склали, відповідно 140,3±3,7 і 

131,5±4,6 градуси. Приріст склав 8,09 

% і 1,5% відповідно. 

Середні результати згинання 

гомілковостопного суглоба на 

початку експерименту             в 

експериментальній групі        були 

20,7±2,2     градуси,     контрольної     – 

20,8±2,2,             по             закінченню 

педагогічного       експерименту       ці 
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результати покращилися і приріст 

склав, відповідно, 10,1 % і 4,3%. 

В результаті застосування 

розробленого комплексу вправ усі 

показники гнучкості, покращились. 
 

Висновки 

В результаті застосування 

розробленого комплексу вправ було 

виявлено        позитивну        динаміку 

показників гнучкості, які тестувались. 

Найбільше зростання відбулося в 

тестах: «Нахил      тулуба вперед 

сидячи»     – 56,9%, «Поздовжній 

шпагат (ліва нога попереду)» – 18,2%, 

«Поздовжній шпагат (права нога 
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