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Выводы. Таким образом, проведенное исследование показало, что у мальчиков 
в возрасте 8-9 лет разработанная методика по развитию гибкости способствовала ее 
улучшению даже при одном занятии в неделю, что говорит о ее эффективности.

С. К. Якубович, П. Р. Тарасов
УО «Брестский государственный университет имени А. С. Пушкина», г. Брест

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ГИБКОСТИ У ДЕВОЧЕК В ВОЗРАСТЕ 8-9 ЛЕТ

Summary. The article presents data on the development of flexibility in girls 
8-9 years old, the dynamics of positive changes in the physical quality of flexibility in girls 
of the experimental group using special effective exercises.

Резюме. В статье представлены данные о развитии гибкости у девочек 8-9 лет, 
динамика положительных изменений физического качества гибкости у девочек экспе­
риментальной группы с применением специальных эффективных упражнений.

Актуальность. В настоящее время проблема развития двигательных (физиче­
ских) качеств у школьников является достаточно острой. Это объясняется общим сни­
жением уровня здоровья и физической подготовленности.

Говоря о гибкости как двигательном качестве, следует отметить, что она является 
одной из основных базовых составляющих физической подготовленности школьников. 
Как отмечают А. А. Гужаловский [1], В. М. Зациорский [2], хорошая гибкость создает 
благоприятные условия для работы всех внутренних органов. Она важна при выполне­
нии многих двигательных действий в трудовой и повседневной деятельности. Известно, 
что уровень гибкости обусловливает развитие скоростных, координационных, силовых 
способностей у школьников. Трудно переоценить значение подвижности в суставах в 
случаях нарушения осанки, при коррекции плоскостопия, после спортивных и бытовых 
травм. При некоторых движениях гибкость человека играет основополагающую роль.

Гибкость -  это интегральная оценка подвижности звеньев тела. К сожалению, 
многие школьники и учителя в физкультурной и спортивной деятельности недооцени­
вают значение гибкости. Вместе с тем ее воспитание (развитие) имеет особое значение 
для развития двигательных качеств и физического состояния человека, так как ограни­
чено достаточно жесткими возрастными рамками.

Важно не только воспитывать гибкость, но и уметь правильно контролировать 
ее развитие. Контроль за ее развитием дает представление о приросте или уменьшении 
в подвижности суставов, помогает откорректировать свои действия.

Подчеркнем, что младший школьный возраст -  один из благоприятных периодов 
для акцентированного развития и совершенствования гибкости.

Цель работы -  определение показателей гибкости у девочек 8-9 лет под воз­
действием специально направленных физических упражнений.

Методы и организация исследования. В исследовании использовались следу­
ющие методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, тестирование, 
формирующий педагогический эксперимент, методы математической статистики.

Для определения гибкости применялись тесты, рекомендуемые Ж. К. Холодо­
вым [3]. Были организованы одна контрольная и одна экспериментальная группы 
для девочек в возрасте 8-9 лет, которые занимались на уроках физической культуры 
и здоровья. Занятия в контрольной группе проводились по обычной общепринятой 
программе (методике). Занятия же в экспериментальной группе носили несколько иной



характер: девочкам на каждом уроке физической культуры и здоровья отводилось по 
15 мин. на специально разработанный комплекс, направленный на развитие гибкости. 
Данный комплекс выполнялся в первой половине основной части урока два раза в неделю.

С учетом рекомендаций А. А. Гужаловского [1], содержание комплекса на про­
тяжении эксперимента (одна учебная четверть) не менялось. Происходило лишь изме­
нение параметров нагрузки. Комплекс состоял из восьми физических упражнений. 
обязательными из которых были наклон вперед из исходного положения (и. п.) сидя на 
полу, «шпагат», «гимнастический мост», «выкрут» гимнастической палки.

Эффективность разработанной методики определялась посредством сравнения 
показателей гибкости девочек контрольной и экспериментальной групп.

Результаты и их обсуждение. В результате проведенного эксперимента выявле­
но, что разработанная методика, направленная на развитие гибкости, эффективно прояв­
ляется в показателях экспериментальной группы, чего нельзя отметить по отношению 
к контрольной группе девочек (таблицы 1, 2).

Как видно из таблицы 1, у девочек контрольной группы за экспериментальный 
период существенных изменений не произошло.

Таблица 1 -  Изменение показателей гибкости у девочек 8-9 лет контрольной группы 
(за экспериментальный период)

Статистические параметры

Контрольные тесты
Исходный
результат

Конечный
результат t Р

x G x G
Наклон вперед из и. п. 
сидя на полу, см 4,2 2,1 5,3 2,4 1,090 > 0,05

«Выкрут» гимнастической 
палки, см 67,1 5,4 64,9 5,2 0,928 > 0,05

«Шпагат» поперечный, см 42,0 3,8 40,4 3,7 0,953 > 0,05

Анализируя показатели, полученные в экспериментальной группе девочек, мож­
но констатировать более высокий уровень развития гибкости по сравнению с девочка­
ми контрольной группы. Это позволяет сделать вывод об эффективности разработан­
ной методики, направленной на улучшение гибкости в режиме двух занятий в неделю. 
Следует отметить, что у девочек лишь в одном контрольном тесте -  «шпагат» попереч­
ный -  статистически достоверных различий не наблюдается (таблица 2).

Таблица 2 -  Изменение показателей гибкости у девочек 8-9 лет экспериментальной 
группы (за экспериментальный период)

Статистические параметры

Контрольные тесты
Исходный
результат

Конечный
результат t Р

x G x G
Наклон вперед из и. п. 
сидя на полу, см 3,0 1,7 6,8 2,1 4,420 < 0,05

«Выкрут» гимнастической 
палки, см 68,4 5,2 62,3 4,9 2,693 < 0,05

«Шпагат» поперечный, см 42,8 3,6 39,7 3,4 1,979 > 0,05



Выводы. Результаты исследования, направленные на обоснование физических 
упражнений для развития гибкости у девочек 8-9 лет, позволили выявить целесообраз­
ность их применения на уроках физической культуры и здоровья.

Кроме того, в результате проведенного эксперимента были определены специ­
альные упражнения для развития гибкости у девочек 8-9 лет, а также получен наиболее 
качественный эффект в развитии гибкости.
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