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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота складається з 57 сторінок, 10 таблиць, 31 літературне джерело.
Об’єкт дослідження – урок  фізичної культури у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
Суб’єкт дослідження – хлопці і дівчата середнього шкільного віку.
Предмет дослідження – показники гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
Мета дослідження – довести ефективність використання засобів і методів виховання гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку на уроках фізичної культури.
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічний експеримент, тестування, методи математичної статистики.
Проведене дослідження вказало на низький рівень розвитку гнучкості, на що вказали середньогрупові показники хлопців та дівчат середнього шкільного віку. Після впровадження спеціального комплексу вправ (для з’ясування ефективності використання засобів і методів розвитку гнучкості), зазнали достовірних змін показники розвитку гнучкості у хлопців п’ятих класів експериментальної групи по відношенню до контрольної за всіма тестами, крім шпагату правою ногою. У дівчат п’ятих класів недостовірно покращились показники лише нахилу тулуба вперед з положення сидячи. Встановлені достовірні відмінності показників прояву гнучкості дівчат експериментальної групи шостого класу за всіма показниками, крім шпагату лівою ногою. У хлопців шостих класів – крім шпагату лівою ногою та шпагату поперечного.

ГНУЧКІСТЬ, СЕРЕДНІЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ЗАСОБИ, МЕТОДИ, УРОК ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ
ABSTRACT


The qualifying work consists of 56 pages, 10 tables, 31 reference.
 	The object of the research – lesson of Physical Education middle school children.
          Participants of the research – middle school age children of comprehensive school № 1 Zaporizhzhia City.
The subject of the research – indicators of flexibility of middle school age children.
	The purpose of research – to prove efficiency of using means and methods to develop flexibility at boys and girls of middle school age at lessons of Physical Education.
         Methods of the research – the analysis and generalization of references on subject matter of the research, pedagogical supervision, pedagogical experiment, testing, and methods of mathematical statistics.
Flexibility refers to the intrinsic properties of body tissues. This is determine maximal joint range of motion without causing injury. The research has specified a low level of development in flexibility, on what it has been specified middle-group indicators of middle school age children. After introduction of a special set of exercises (to determine the efficiency of using of means and methods of progress of flexibility), have received authentic variations in indicators of progress in flexibility for boys of the fifth grade of the experimental group in relation to control under all tests, except for a right side front split. 
The fifth grade girls' indicators improved only tilt the body forward a the sitting position. There were significant differences in performance of flexibility in the experimental group of sixth grade girl on all indicators except the left side front split. The boys sixth grade – besides left side front split, and also the center split.

 FLEXIBILITY, MIDDLE SCHOOL AGE, MEANS, METHOD, LESSONS OF PHYSICAL EDUCATION
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, ОДИНИЦЬ, СИМВОЛІВ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

ЕГ – експериментальна група 
КГ – контрольна група
ЗОШ – загальноосвітня школа
ФК – фізична культура
см – сантиметр
% – відсоток
































ВСТУП


Численні чинники обумовлюють оптимальний рівень фізичної діяльності й одним із найбільш важливих серед них є гнучкість. Гнучкість оптимізує процес тренування, підвищуючи засвоєння та виконання спеціальних складнокоординованих рухів. Цілеспрямоване збільшення або зниження діапазону рухів певних суглобів у результаті використання тренувальних програм для розвитку гнучкості дає змогу підвищити ефективність деяких умінь і навичок. 
Як відзначають фахівці [12, 29], оптимальний рівень фізичної діяльності обумовлений низкою чинників. Серед них – координація, витривалість, спритність, сила й психічна стійкість. Одним з основних чинників розвитку якісного руху, безперечно, є гнучкість. Отже, гнучкість також може відігравати важливу роль у визначенні кінцевого результату змагань. Учені стверджують [10], що адекватний рівень гнучкості сприяє оптимізації процесу засвоєння й реалізації якісного руху. Отже, цілеспрямоване збільшення або зниження діапазону руху в конкретних суглобах для досягнення оптимального рівня гнучкості сприяє покращенню визначених навичок.
Деякі вчені стверджують [4, 6], що наявні клінічні дані підтверджують необхідність і доцільність програм розвитку гнучкості для профілактики травм м’язів і сполучних тканин. Крім того, мала еластичність м’язів та сполучної тканини обмежує рухливість суглобів. Аналіз результатів досліджень указує на специфічність гнучкості, характерну як і для певних суглобів, і для спрямованості руху частин тіла. 
Програми розвитку гнучкості забезпечують якісні або кількісні переваги: зняття стресу й напруги, м’язове розслаблення, розвиток самодисципліни, покращення рівня фізичної підготовленості, профілактики порушення постави та симетричності, зниження ризику травм і зменшення хворобливих відчуттів. 
Для успішного розвитку гнучкості, передусім, потрібна теоретична обґрунтованість питання. Необхідні для практики відомості, які стосуються розвитку рухливостей суглобів, у хореографії, теорії та методики фізичного виховання, анатомії, біомеханіки, фізіології. Закономірності, що лежать в основі розвитку гнучкості, вивчалися всебічно, дослідження проводились у напрямі накопичення фактичних матеріалів у різних галузях. 
У зв’язку з цим, метою нашого дослідження було довести ефективність використання засобів і методів виховання гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку на уроках фізичної культури.
Суб’єкт дослідження – хлопці і дівчата середнього шкільного віку Запорізької гімназії «Контакт» Запорізької міської ради Запорізької області.
Об’єкт дослідження – урок  фізичної культури у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
Предмет дослідження – показники гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
Теоретична значимість дослідження полягала в обґрунтуванні ефективності використання засобів і методів виховання гнучкості на уроках фізичної культури у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
Практична значимість дослідження полягала в тому, що отримані дані дозволили надати практичні рекомендації фахівцям, що працюють в Запорізькій гімназії «Контакт» Запорізької міської ради Запорізької області.













1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Загальна характеристика гнучкості як фізичної якості


Гнучкість – це здатність людини виконувати рухи з максимальною для її рухових можливостей амплітудою. У теорії та методиці фізичного виховання широко використовуються два терміни – «гнучкість» і «рухливість суглобів». Термін «гнучкість» вживають у тих випадках, коли мова йде про сумарну рухливість суглобів усього тіла. Термін «рухливість» використовується стосовно окремого суглоба (колінного, плечового, ліктьового тощо). В оптимізації фізичного стану організму значну роль відіграє гнучкість (рухливість суглобів). Гнучкість – це й показник віку, й показник стану здоров’я в цілому [29].
Підвищення рухливості суглобів сприяє поліпшенню результатів майже в усіх видах спорту, зниженню травматизму під час тренування, зменшенню больового синдрому після занять. Технікою деяких рухливих дій взагалі неможливо оволодіти без достатнього рівня розвитку рухливості в суглобах. Гарна гнучкість забезпечує швидкість та економність рухів [8, 10]. Гнучкість характеризує стан хребта, найменших суглобів і зв’язок. Зрештою, гнучкість – це раціональна робота м’язів, чим більша амплітуда рухів, тим легше людині рухатися.
Зниження рухливості суглобів призводить до зменшення кількості синовіальної рідини, внаслідок чого рухливість різко погіршується, і                навпаки – при значній роботі, яка пов’язана з великою амплітудою рухів, її кількість зростає удвічі.
Значне скорочення або і повна втрата рухливості суглобів – типовий віковий синдром. Тому розвитку та підтриманню гнучкості на належному рівні треба приділяти якомога більше уваги. За деякими даними, на кожну 1000 людей припадає 120 хворих із порушенням функції суглобів. У людському організмі велика кількість різних суглобів та суглобиків, завдяки яким кістки мають можливість змінювати положення відносно одна одної. А оскільки суглоби покриті тонким шаром хряща з гладкою поверхнею, вони дуже легко ковзають один відносно одного. Крім того, сам суглоб знаходиться в капсулі, яка виробляє рідину, що змащує суглоб. Чим більше суглоб працює, тим більше утворюється цієї «змазки» [2].
Підвищити рівень прояву гнучкості – непросте завдання. Поліпшити еластичність м'язово-зв'язувального апарату вдається зі значними труднощами та вкрай повільно [5]. У загальноосвітніх установах потрібно забезпечити нормальну суглобову рухливість у всіх великих суглобах у межах базової загальнофізичної підготовки. Окремі види спорту вимагають граничного розмаху рухів лише у деяких ланках опорно-рухового апарату та деяких напрямах. Наприклад, у тазостегнових суглобах (бар'єрний біг, стрибки), у плечових суглобах, у грудному відділі хребта, тазостегновому, колінному у метальників списа. У такому виді спорту, як спортивне плавання (способи «кроль» та «дельфін») потрібна хороша рухливість у плечових, гомілковостопних суглобах та суглобах хребта. При цьому слід створити «запас гнучкості» (тобто дещо більшу – на 10–15 % – рухливість у суглобах, ніж потрібна в обраному виді спорту) та не допускати надмірного збільшення рухливості у суглобах, що порушують їхню нормальну будову [9]. Для цього слід підбирати такі вправи, які не призводили б до надмірного розтягування суглобової сумки та до розболтаності суглоба. Крім того, необхідно поряд з максимальним (оптимальним) розвитком гнучкості локального характеру забезпечити одночасне зміцнення відповідних ланок опорно-рухового апарату [1, 2, 4, 9]. Причому необхідна добре розвинена здатність розслаблювати м'язи, що розтягуються [5]. Завдання цього дослідження полягає в аналізі методики спрямованого розвитку гнучкості. Для вирішення поставленого завдання використовувався метод аналізу науково-методичної літератури.
За формою прояву розрізняють гнучкість активну і пасивну. При активній гнучкості рух з великою амплітудою виконують за рахунок власної активності відповідних м'язів. Активна гнучкість – здатність самостійно виконувати рухи з великою амплітудою за рахунок сили м’язових груп, що оточують відповідний суглоб. Наприклад, учень за рахунок своїх власних зусиль може підняти ногу (у сторону) на визначену висоту. Під пасивною розуміють здатність виконувати ті ж рухи під впливом зовнішніх розтягуючих сил: зусиль партнера, зовнішнього обтяження, спеціальних пристосувань і т.п. [20]. Пасивна гнучкість – здатність досягати найвищої рухливості суглобів під дією зовнішніх сил. Наприклад, зусиль партнера або сили тяжіння, рухів з гумовим еспандером.
Показники пасивної гнучкості завжди вищі від показників активної гнучкості. Поліпшенню пасивної гнучкості сприяє використання снарядів, обтяження, виконання пасивних рухів з допомогою партнера. Зростання пасивної гнучкості здебільшого створює передумови для розширення амплітуди активних рухів. Активна гнучкість реалізується при виконанні різних фізичних вправ, а тому з практичної точки зору вона більш важлива, ніж пасивна.
Співвідношення роботи, що спрямована на розвиток активної та пасивної гнучкості, в межах річного циклу має змінюватися [22, 29]. На початку навчального року повинні переважати засоби розвитку пасивної гнучкості, що створює основу для подальшої роботи над розвитком активної гнучкості. Згодом потрібно збільшити обсяг вправ, що сприяють розвитку безпосередньо активної гнучкості.
Необхідно враховувати, що зв’язок між активною та пасивною гнучкістю незначний. Трапляються випадки, коли при прояві значної пасивної гнучкості, активна розвинута недостатньо. Збільшення активної гнучкості практично не сприяє розвитку пасивної – у зворотному напрямку перенесення відсутнє. Високий рівень розвитку пасивної гнучкості є об’єктивною передумовою для розвитку активної, підвищення якої потребує спеціальної цілеспрямованої роботи. Якщо різниця між пасивною та активною гнучкістю дуже велика, то необхідно розвивати силові здібності, які сприятимуть поліпшенню рухливості суглобів [19, 25].
Показники пасивної гнучкості характеризують ступінь розтяжності м’язів, зв’язок, сухожиль, які обмежують амплітуду рухів у відповідному суглобі. Різницю між пасивною та активною гнучкістю називають резервом гнучкості. Чим більший показник резерву гнучкості, тим легше піддається розвитку активна гнучкість.
Розвивати гнучкість до граничних величин немає потреби, бо надмірне розтягнення м’язів, зв’язок і сухожилля може призвести до пошкодження суглобів, тому має зберігатися резерв гнучкості. Варто розвивати гнучкість до такого рівня, який забезпечить виконання необхідних рухових дій без надмірних зусиль (наприклад, метання списа, бар’єрний біг, плавання кролем тощо) [16, 21].
За способом прояву гнучкість підрозділяють на динамічну і статичну. Перша проявляється в рухах, друга – в позах. Така класифікація дозволяє визначити, як гнучкість, придбана за допомогою статичних вправ, буде проявлятися в динамічних. 
Є діти, які відрізняються високою гнучкістю, рухливістю у всіх суглобах. Тут можна говорити про прояв феномена «загальна гнучкість». Однак значно частіше зустрічаються випадки, коли дитина має відмінну рухливість в одному суглобі, але задовільну в іншому [1, 15]. Тому прояви гнучкості, носять, швидше, специфічний характер. Це означає, по-перше, за допомогою одного тесту, що вимірює гнучкість будь-якого суглоба учня, не можна отримати вичерпну інформацію про ступінь її розвитку взагалі; по-друге, при тренуванні гнучкості слід використовувати широкий арсенал вправ, що впливають на рухливість всіх основних суглобів, оскільки не спостерігається позитивний перенос тренувань рухливості одних суглобів на інші. Рівень розвитку гнучкості оцінюють (вимірюють) за максимальною амплітудою рухів, яка виражається в кутових градусах або в лінійних мірах (см).
Рівень прояву гнучкості залежить від низки чинників, які необхідно враховувати при побудові навчального та тренувального процесу.
Гнучкість значною мірою залежить від форми суглобів (кулясті, яйцеподібні, сідлоподібні, блокоподібні, циліндричні та плоскі) [14]. Найбільшою рухливістю характеризуються кулясті суглоби (наприклад, тазостегнові, плечові), меншою – плоскі (кістки зап’ястка). Проте в однакових за формою суглобах амплітуда рухів у різних людей все ж різниться. 
Форма суглобових поверхонь не змінюється під впливом фізичних вправ, а довжина суглобових поверхонь може досягати позитивних морфологічних змін і це впливає на рухливість суглобів, особливо в дітей і підлітків. Амплітуда рухів залежить також від різниці довжини суглобових поверхонь, ступеня їх відповідності одна одній, розмірів кистьових виступів та пасивного опору суглобових сумок і зв’язок, що піддаються розтягуванню.
Гнучкість обумовлена центрально-нервовою регуляцією тонусу м’язів, а також напруженням м’язів-антагоністів. Це означає, що прояв гнучкості залежить від здатності довільно розслабляти розтягнуті м’язи і напружувати лише ті м’язи, що несуть основне навантаження при виконанні рухів, тобто від ступеня міжм’язової координації [3, 9].
Суттєво впливає на прояв гнучкості й середовище. Попередня розминка, різні види масажу, зігріваючі процедури (гаряча ванна, розтирання тощо), що підвищують еластичність і температуру м’язів, сприяють поліпшенню гнучкості, і навпаки – пасивний відпочинок та охолодження тіла погіршують гнучкість.
Установлено, що досягнута в процесі розминки амплітуда гнучкості зберігається при пасивному відпочинку протягом 8-12 хвилин, а активний руховий режим подовжує термін дії розминки до 30-35 хвилин.
На гнучкість більшою мірою, ніж на всі інші фізичні якості, впливає добова періодика. Так, уранці (після сну) її показники найнижчі, в середині дня вони значно підвищується, утримуючись протягом деякого часу на одному рівні, а наприкінці дня знижуються. Однак це не означає, що у вечірній час не варто робити вправи, спрямовані на розвиток гнучкості; вони можуть плануватися на будь-який період доби при відповідній розминці.
Гнучкість істотно змінюється під впливом утоми. Показники активної гнучкості знижуються, а пасивної, навпаки, зростають. Це пов’язано з тим, що зменшується сила й еластичність стомлених м’язів, погіршується здатність до розслаблення. У таких м’язах швидше виникає міотонічний рефлекс (рефлекс активної протидії м’яза його розтягненню) [2].
Гнучкість значно поліпшується і тоді, коли в розтягнутих м’язах збільшується інтенсивність кровообігу і, навпаки, погіршується, коли кровообіг зменшується. Особливо гнучкість знижується після охолодження м’язів, а також після прийому їжі, коли вся кров спрямовується до органів травлення. Тому не треба робити вправи на гнучкість одразу після їди – вони не забезпечать очікуваного ефекту.
Рівень гнучкості залежить також від віку та статі. Процес розвитку гнучкості носить нерівномірний характер. З віком у людини гнучкість зростає, досягає найвищих показників у 14-15 років. Інтенсивний приріст показників рухливості суглобів спостерігається у молодшому шкільному віці, в 11-13 років він сповільнюється і відновлюється тільки з 14 років. Тому найсприятливішим періодом для розвитку гнучкості (якщо її розвиток не почався раніше) є вік 14-15 років. Дуже важливо не спізнитися, бо, за даними Б.В. Сермєєва та Л.П. Матвєєва, рухливість в окремих суглобах у 16-18-річних починає знижуватися [16, 21].
Цілеспрямований розвиток гнучкості повинен розпочинатися з 6-7 років. У дітей і підлітків (9-14 років) ця якість розвивається майже вдвічі ефективніше, ніж у старшому віці.
У молодшому шкільному віці, коли організм дітей більш пластичний, ніж у наступні періоди, формуються сприятливі передумови для розвитку гнучкості. Це насамперед морфологічні особливості опорно-рухового        апарату – висока еластичність м’язів і зв’язок, велика рухливість хребта. Тому найвищі природні темпи розвитку гнучкості спостерігаються у віковій групі 9-14 років. Після одноразового тренування збільшення відносного розтягування м’язового апарату в дітей віком 10-12 років, які не займаються спортом, становить у плечовому суглобі 10-12%, суглобах хребта – 8-9%, тазостегновому – 10-12%, а в період ранньої юності (15-17 років) – відповідно 5-6, 4-5 і 8-10%. Дослідження підтверджують, що молодший шкільний вік є найсприятливішим для цілеспрямованого розвитку амплітуди пасивних рухів майже у всіх суглобах, а середній і старший – для вдосконалення активної гнучкості [7, 17].
Отже, з віком у людини гнучкість зменшується. Це пов’язано з тим, що чітко оформлюються контури різних кісткових виступів у суглобах, які забезпечують амплітуду рухів, знижується еластичність зв’язок. Після 30-40 років починає змінюватися суглобовий хрящ, зменшується його товщина. У людей, які не змушують працювати свої суглоби, на краях суглобових поверхонь хрящ взагалі може розсмоктатися аж до оголення кістки.
Значних змін зазнає також з віком людський хребет. У більшості людей, які проживають у місті, він виконує лише опорну функцію. Через це стає тоншим і деформується хрящ міжхребцевих дисків, зв’язки розростаються і сплітають хребці, обмежуючи їх рух один відносно одного.
Якщо ви не можете дістати до підлоги, побачити стіну за своєю спиною – це дуже тривожний сигнал, що свідчить про необхідність занять фізичними вправами.
Рівень гнучкості залежить також від статі. Рухливість у суглобах у дівчаток і дівчат вища, ніж у хлопчиків та юнаків. Хлопчики відстають від дівчаток приблизно на 20-30%. Отже, величина можливого приросту рухливості суглобів у дівчаток менша, ніж у хлопчиків. У дівчаток рухливість суглобів найбільш інтенсивно зростає в 10-12 років, а у хлопчиків дещо пізніше – у 11-13 років.
У ранньому дитинстві у хлопчиків і дівчаток суттєвої різниці в прояві гнучкості не спостерігається. У процесі старіння така різниця у чоловіків і жінок поступово стирається і у віковій групі 70-80 років зникає повністю.
Дослідження науковців довели, що загальна гнучкість значною мірою залежить від спадковості (що більш характерно для жіночого організму, у межах 10%, ніж для чоловічого) [17, 18]. Спадкові чинники – будова суглобів, розміщення зв’язок, стан нервово-м’язової системи.
Також на рухливість суглобів впливають середовище, спосіб життя і, звісно, фізична культура. Заздалегідь визначити, наскільки людина схильна до розвитку гнучкості – абсолютно точного методу немає. Проте багаторічні дослідження Л.П. Сергієнка показали, що зробити це можна за допомогою відбитків пальців, а точніше – за рисунками на шкірі, які в кожної людини унікальні і які дослідники називають «генами, що вирвалися назовні» [20]. 
Рисунки на пальцях поділяються на три основні типи: дуги, петлі, кола. Гарна   гнучкість – 4 і 5-й пальці лівої руки – кола й дуги; дуги й кола, петлі й кола; кола й петлі – одним кінцем петля спрямована у бік мізинця. Інші варіанти поєднань вказують переважно на погану гнучкість. Проте за допомогою занять фізичними вправами можна подолати генетичну обумовленість розвитку гнучкості та досягти значного збільшення амплітуди рухів.
Гнучкість залежить й від спортивної спеціалізації. ЇЇ рівень значно вищий у тих, хто спеціалізується в таких видах спорту, як гімнастика та акробатика. Найнижчий рівень розвитку гнучкості відзначається у спортсменів зі стрільби з лука.

1.2 Засоби розвитку гнучкості як фізичної якості

Засоби розвитку гнучкості можна поділити на три різновиди: силові вправи, вправи на розслаблення м’язів та вправи на розтягування м’язів, зв’язок і сухожиль. 
Силові вправи позитивно впливають на розвиток активної гнучкості у роботі із фізично слабо підготовленими людьми, та у випадку, коли в якомусь суглобі велика різниця між рівнем прояву пасивної і активної гнучкості. Найбільш ефективні такі силові вправи та режими їх виконання, що сприяють вдосконаленню внутрішньом’язової та міжм’язової координації і не призводять до значного зростання м’язової маси. Силові вправи доцільно поєднувати з виконанням вправ у довільному розслабленні відповідних м’язів та вправ на розтягування цих же м’язів. Таке поєднання позитивно впливає як на розвиток сили, так і на розвиток гнучкості.
Вправи на розслаблення м’язів – фізичні вправи, що застосовують для розвитку здатності до довільного розслаблення м’язів – сприяють покращенню рухливості в суглобах на 12-15 % [21]. Вправи поділяють на сім груп.
1. Довільне швидке напруження з наступним якомога більшим, швидким і повним розслабленням цих же м’язів.
2. Вільне погойдування руками у плечових, ліктьових та променево- зап’ясткових суглобах за рахунок незначного згинання та поштовхоподібного розгинання в кульшових і колінних суглобах.
3. Вільне погойдування ноги в кульшовому, колінному та гомілково- стопному суглобах за рахунок незначного згинання та поштовхоподібного розгинання в кульшовому та колінному суглобах опорної ноги.
4. Хлистоподібні рухи розслабленими руками за рахунок різких поворотів тулуба.
5. Потрушування руками, ногами та тулубом.
6. Розслаблені “падіння” рук, ніг (в положенні лежачи на м’якому маті)
та тулуба.
7. Комбіновані вправи.
Тренувальні комплекси складають з 3-4 вправ, які належать до різних груп, але діють на одні і ті самі м’язи. Кожну вправу повторюють по 6-10 разів.
Вправи в довільному розслабленні м’язів доцільно виконувати безпосередньо перед вправами на розтягування, між серіями вправ на розтягування та між серіями вправ на розвиток сили.
Вправи на розтягування поділяють на три групи – активні, пасивні та комбіновані вправи [20, 22]. Кожна із зазначених груп у свою чергу поділяється на підгрупи.
Суть активних вправ полягає в тому, що рухи у суглобах здійснюються внаслідок довільного напруження та скорочення м’язів-антогоністів та інших м’яких тканин. За характером виконання активні вправи поділяють на три різновиди: повільні рухи, пружні рухи, махові рухи. Ці вправи можна виконувати як без обтяжень, так і з додатковими обтяженнями. 
До повільних рухів належать: нахили голови і тулуба вперед, назад, вліво, вправо; повороти голови або тулуба; пронація і супінація кінцівок; колові рухи головою, тулубом і кінцівок; піднімання і відведення нижніх кінцівок та ін. [23]. Виконують їх плавно, намагаючись досягти більшої амплітуди в кожному наступному повторенні. Виконуючи ці вправи, неможливо досягти максимальної для відповідного суглоба амплітуди, тому вони недостатньо ефективні для швидкого збільшення гнучкості, а тим      більше – для досягнення максимально можливої амплітуди руху. Проте недооцінювати їх не слід. 
На початкових етапах занять фізичними вправами вони сприяють розвитку активної гнучкості, зміцненню суглобів і м’язів, зв’язок і сухожилок, які їх оточують. Вони також корисні для тих, хто відвідує спеціальні групи, та для людей похилого віку.
Ефективність повільних рухів зростає, якщо виконувати їх із додатковими обтяженнями (гантелі, набивні м'ячі, гімнастичні палиці та ін.). У повільних плавних рухах на розтягування величина додаткового обтяження не повинна бути більше 50 % максимальної сили м’язів, які розтягуються [24, 28].
При виконанні пружних рухів не відбувається повернення ланок тіла у вихідне положення після досягнення максимальної амплітуди, а лише робиться незначний зворотний рух (амплітуда залежно від суглобів становить від 3-5 до 20-25 см) й одразу м’яким пластичним рухом повторюють вправу з установкою досягти ще більшої амплітуди. Так повторюють кілька разів поспіль (звичайно 3-6), а потім повертаються у вихідне положення і знову виконують кілька пружних рухів.
Амплітуда рухів при виконанні пружних рухів трохи більша, ніж при виконанні повільних рухів, що сприяє більш ефективному розвитку активної гнучкості. Ритмічне чергування напруження і розслаблення м’язів позитивно впливає на вдосконалення міжм’язової координації, на зростання температури відповідних м’язів і кровотоку в них, що також позитивно позначається на розвитку гнучкості. Виконання пружних рухів потребує менше часу й енергії
порівняно з повільними і маховими рухами, оскільки не потрібно кожний раз виконувати рух по всій амплітуді. 
Переважна більшість повторень виконується у найбільш активній фазі амплітуди руху. Виграш у часі й енерговитратах дозволяє виконувати більшу кількість повторень та отримати більший тренувальний ефект [19, 21].
Ефективність пружних рухів зростає при використанні додаткових обтяжень. При значних обтяженнях (близько 50 % максимальної сили м’язів, що розтягуються) досягається подвійний тренувальний ефект. Ці вправи мало ефективні для розвитку пасивної гнучкості.
Махові рухи – це рухи кінцівками, що починаються за рахунок напруження м’язів і продовжуються за інерцією. Вони виконуються за типом маятника, або за типом колових рухів з амплітудою, котра поступово зростає.
За рахунок інерції в махових рухах можна досягти більшої амплітуди, ніж у повільних та пружних, але вони менш ефективні для розвитку гнучкості, ніж інші вправи [22]. Це обумовлюється короткочасністю розтягування м’язів, зв’язок і сухожилків, та відсутністю суттєвих силових напружень. 
Махові рухи недоцільно застосовувати для розвитку гнучкості в роботі з людьми похилого віку, але вони дуже ефективні для збільшення амплітуди переміщень кінцівок саме в махових рухах, які мають місце в спорті. Схожість координації в роботі нервово-м’язового апарату сприяє не тільки розвитку активної гнучкості, а і вдосконаленню техніки виконання відповідних рухів.
Ефективність м’язових вправ зростає при використанні додаткових обтяжень, але їхню величину необхідно обирати надто обережно, оскільки вони значно збільшують силу інерції руху кінцівок.
Необхідно зазначити, що саме після виконання махових рухів із великою швидкістю й амплітудою найчастіше на наступний день у м’язах відчувається біль, очевидно, це наслідок мікротравм, що виникли при розтягуванні напружених м’язів («стретчинг-рефлекс»).
Сутність пасивних вправ полягає у тому, що переміщення ланок тіла одна відносно іншої відбувається не за рахунок долаючої роботи м’язів відповідного суглоба, а під впливом зовнішніх сил.
Істотно, що в пасивних рухах можна досягти значно більшої амплітуди ніж в активних. Але перенос пасивної гнучкості на активну досить обмежений. Більша пасивна рухливість є лише передумовою для розвитку активної гнучкості за допомогою активних та комбінованих вправ [18, 23].
Слід відзначити, що за допомогою пасивних вправ можна досить швидко досягти значної рухливості в суглобах, але після припинення занять вона втрачається значно швидше, ніж досягнута за допомогою активних вправ. Більш стійкий тренувальний ефект дає систематичне поєднання пасивних і активних вправ.


1.3 Методи розвитку гнучкості як фізичної якості

Враховуючи чутливі періоди розвитку рухових якостей цілеспрямовано розвивати гнучкість слід від 7–8 до 14–15 років. Вправи з метою розвитку гнучкості рекомендується застосовувати шляхом виконання рухів, амплітуда яких поступово збільшується; використання пружних рухів, погойдувань, змахів з великою амплітудою; застосувань захватів руками та притягувань тулуба до ніг і ніг до тулуба – з активною допомогою партнера. Із збільшенням маси м’язів і зменшенням деформації зв’язок доцільно застосовувати пасивні та статичні вправи [18, 30]. При цьому слід дотримуватись таких правил: не допускати больових відчуттів, рухи виконувати повільно, поступово збільшувати амплітуду рухів і ступінь застосування сили партнера, добираючи пари приблизно однакового зросту та маси.
При виконанні вправ на гнучкість дуже важливим є правильне дозування навантажень. Орієнтовна кількість повторень у серії для розвитку рухливості у плечових, тазостегнових суглобах і хребті становить 25 с у середньому та              45 с – у старшому шкільному віці. Темп при активних вправах – у середньому одне повторення за 1 с; при пасивних – одне повторення за 1–2 с; витримка у статичних положеннях – 4–6 с. Вправи на гнучкість виконують серіями по 3-5 повторень у кожній. Інтервали між серіями заповнюють вправами на розслаблення [20].
Рухливість у суглобах дівчаток і дівчат більша, ніж у суглобах хлопчиків і юнаків. Відповідно обсяг і інтенсивність навантажень, спрямованих на досягнення відповідних зрушень у розвитку гнучкості у хлопчиків і юнаків, повинні бути більш значними.
Для забезпечення ефективності вправ на гнучкість важливе значення має методика їх виконання. Головна умова, якої слід дотримуватися – обов’язкова розминка перед виконанням цих вправ. При виконанні вправ на гнучкість треба ставити перед учнями конкретну мету: дістати до певної точки або предмету. Використання подібної методики завжди приводить до великої амплітуди рухів.
Головним моментом при виконанні вправ махового характеру є необхідність максимального розслаблення м’язів ноги, оскільки тільки при цьому можливо досягти максимальної амплітуди у цьому русі [29]. З цією метою рекомендується ставати опорною ногою на підвищення (лаву) у такий спосіб, щоб нога, виконуючи згинання та розгинання, відведення та приведення, вільно звисала і не зачіпала площі опори при виконанні вправи.
За необхідності забезпечити значні зрушення у розвитку гнучкості за відносно стислі терміни рекомендують такі пропорції у вправах: приблизно 40% активних динамічних, 40% – пасивних і 20% – статичних вправ. При цьому не слід у процесі виконання комплексу добиватися граничного розвитку гнучкості. Її слід розвивати лише до такого ступеня, який забезпечує виконання необхідних рухів.
Відповідно до визначення основним критерієм оцінки гнучкості є максимальна амплітуда рухів, яка може бути досягнута. Амплітуду рухів вимірюють в кутових градусах або в лінійних мірах, використовуючи апаратуру або педагогічні тести. Апаратурними способами вимірювання є: 1) механічний (за допомогою гоніометра); 2) механоелектричний (за допомогою електрогоніометра); 3) оптичний; 4) рентгенографічний. У шкільній практиці найбільш поширений механічний гоніометр – кутомір, до однієї з ніжок якого кріпиться транспортир [31]. Ніжки гоніометра укріплені на поздовжніх осях сегментів, що становлять той чи інший суб'єкт. При виконанні згинання, розгинання або обертання визначається кут між осями сегментів суглоба.
Основними методами оцінки гнучкості служать найпростіші вправи – тести [20]. Наведемо деякі з них.
1. Рухливість хребетного стовпа. Визначається за ступенем нахилу тулуба вперед (рис. ).
2. Рухливість в плечовому суглобі . Виконується викрут в плечових суглобах (рис.). Рухливість плечового суглоба оцінюють по відстані між кистями рук при викруті: чим менше відстань, тим вище гнучкість цього суглоба, і навпаки.
3. Рухливість в тазостегновому суглобі. Виконується сід на шпагат (рис. 5). Рівень рухливості в даному суглобі оцінюють по відстані від підлоги до куприка чим менше відстань, тим вище рівень гнучкості, і навпаки. Для визначення гнучкості цього суглоба також застосовують згинання, розгинання або відведення прямої ноги вище горизонталі. Вправи зручно виконувати біля гімнастичної стінки.
4. Рухливість в колінних і гомілковостопних суглобах. Виконується присідання з витягнутими вперед руками. 
[bookmark: graphic12]При визначенні амплітуди рухів в різних суглобах вирішальне значення має вихідне положення випробуваного в момент вимірювання [24]. Вимірювати різні параметри рухів в суглобах слід виходячи зі стандартних умов тестування. Оцінку рухливості в суглобах треба завжди проводити в однаковому вихідному положенні, наприклад, вимір рухливості в гомілковостопному суглобі здійснювати при зігнутій або розігнутій гомілці; визначаючи амплітуду згинання стегна, здійснювати рух випрямленою або зігнутою в колінному суглобі ногою і т.п. Крім вихідного положення на точність вимірювання амплітуди рухів в суглобах істотно впливає стан точки фіксації гоніометра. 
Повторні вимірювання гнучкості необхідно проводити в один і той же час; перед виміром важлива стандартна розминка, оскільки всі вищеназвані фактори і умови так чи інакше впливають на величину рухливості в суглобах. Пасивну гнучкість визначають за найбільшою амплітудою, яка може бути досягнута за рахунок зовнішньої сили [17]. Величина останньої повинна бути однаковою для всіх вимірювань, інакше не можна отримати об'єктивну оцінку пасивної гнучкості. Припиняють вимір пасивної гнучкості, коли дія зовнішньої сили викликає хворобливе відчуття.
Інформативним показником стану суглобового і м'язового апарату випробуваного (в сантиметрах або градусах) є різниця між величинами активної і пасивної гнучкості [14]. Ця різниця називається дефіцитом активної гнучкості. Головний фактор, що обумовлює рухливість суглобів, – анатомічний, він включає в якості компонентів гальма і обмежувачі. До числа гальм відносять шкіру, підшкірну клітковину, м'язи, зв'язки і суглобовий капсулу. В даний час встановлено питому вагу вищеназваних структурних елементів, що визначають розмах рухів в різних суглобах.
Обмежувачами рухів називають кістки [25]. Як відомо з класичної анатомії, розмах рухів в суглобах залежить від різниці величин суглобових поверхонь кісток, що зчленовуються. Форма кісток багато в чому визначає напрямок і розмах рухів в суглобі (згинання, розгинання, відведення, приведення, супінація, пронація, обертання). Гнучкість обумовлена ​​центрально-нервовою регуляцією тонусу м'язів, а також напругою м'язів-антагоністів. Це означає, що прояви гнучкості залежать від здатності довільно розслаблювати м'язи, що розтягуються і напружувати м'язи, які здійснюють рух, тобто від ступеня досконалості міжм'язової координації.
На гнучкість істотно впливають зовнішні умови: час доби, температура повітря, проведена чи розминка, розігріте тіло. Вранці гнучкість менше, ніж вдень і ввечері; при + 20-30°С гнучкість вище, ніж при + 5-10°С; після розминки тривалістю 20 хв. гнучкість хребта, обумовлена по нахилу вперед з випрямленими ногами, більше на 5-15 см; то ж відбувається з гнучкістю суглобів після 10 хв. перебування в теплій  ванні при температурі                       води + 40°С або після 10 хв. перебування в сауні [29].
Фактором, що впливає на рухливість суглобів, є також загальний функціональний стан організму в даний момент: стомлення негативно позначається на показниках активної гнучкості, але сприяє поліпшенню пасивної; позитивні емоції і мотивація покращують гнучкість, а протилежні особистісно-психічні фактори погіршують.
Результати небагатьох генетичних досліджень говорять про високий або середній вплив генотипу на рухливість тазостегнових і плечових суглобів і гнучкість хребетного стовпа [1, 2]. Поки не виявлено, хто – особи жіночої або чоловічої статі – відчувають більший вплив генотипічного фактора на розвиток гнучкості. В одних дослідженнях встановлено більший вплив спадковості на жіночий організм (в експерименті брали участь близнюки від 12 до 17 років), в інших виявлений більший внесок генотипу (до 16%) для осіб чоловічої статі (досліджувалися близнюки 7-9 років). Встановлено також зниження ролі генотипу в процесі онтогенезу і менше його вплив на приріст гнучкості в ході цілеспрямованих тренувань.
На відміну від інших фізичних якостей, які за час перебування дитини в школі можуть поліпшуватися, перевершуючи первісну величину в кілька разів (показники абсолютної сили), гнучкість починає регресувати вже з перших років життя. Причина в поступовому окостенінні хрящових тканин, які все менш поступаються морфологічних змін, міцнішим стає зв'язковий апарат, з кожним роком важче піддається впливу на розтягування; зменшується еластичність зв'язок. До 13-16 років завершується формування суглобів [15]. Сказане ілюструють дані про темпи приросту активної і пасивної гнучкості у хлопчиків і дівчаток шкільного віку (табл. 1.1-1.3).
Таблиця 1.1
[bookmark: graphic14]Темпи приросту активної і пасивної гнучкості,% (узагальнені дані рухливості в суглобах плечового пояса, ліктьових і променезап'ясткових)
	Вік, років
	Гнучкість, % приросту

	
	Активна
	Пасивна

	
	хлопчики
	дівчатка
	хлопчики
	дівчатка

	7-10
	4,9
	3,2
	-1,9
	-0,1

	11-14
	-0,1
	-1,4
	-0,8
	-1,7

	15-17
	-2,1
	-2,1
	-2,0
	-2,0



Таблиця 1.2
Темпи приросту активної і пасивної гнучкості, % (узагальнені дані рухливості в кульшових, колінних і гомілковостопних суглобах)
	Вік, років
	Гнучкість, % приросту

	
	Активна
	Пасивна

	
	хлопчики
	дівчатка
	хлопчики
	дівчатка

	7-10
	5,5
	6,2
	-8,7
	-9,5

	11-14
	-1,7
	-2,6
	-3,4
	-2,3

	15-17
	-7,8
	-2,4
	-2,6
	-2,1



У таблицях 1.1-1.3 представлені прирости результатів для кожної вікової групи. Основою для розрахунків стали результати молодших школярів в кожній віково-статевій групі: у віці 7-10 років – 7-річних дітей, в підлітковому віці – 11-річних, в юнацькому – 15-річних. 
Таблиця 1.3
Темпи приросту активної гнучкості хребетного стовпа, % (узагальнені дані рухливості його різних відділів)
	Вік, років
	Стать
	Гнучкість, % приросту

	
	
	Кульшовий суглоб при згинанні тулуба
	Нижньо-грудний поперековий відділ
	Верхньо-грудний відділ
	Шейний відділ хребетного стовпа

	7-10
	Хлопчики
	18,8
	8,6
	22,9
	17,0

	
	Дівчатка
	16,6
	17,2
	-2,6
	22,2

	11-14
	Хлопчики
	3,4
	5,1
	11,6
	6,0

	
	Дівчатка
	10,4
	20,0
	6,4
	4,1

	15-17
	Юнаки
	-9,5
	-14,3
	-20,0
	-18,7

	
	Дівчата
	-4,1
	-10,3
	-4,2
	-9,3



Наприклад, що гранично можлива амплітуда рухів в гомілковостопному суглобі до 10-12 річного віку зменшується майже на 25%. Лише в суглобах хребетного стовпа активна і пасивна гнучкість поліпшується до 13-14 років, проте в цілому з 10-11 років настає природний регрес рухливості в усіх суглобах. Цьому природному регресу гнучкості можна протидіяти тим, ефективніше, чим менше вік учнів. 
Спеціальними дослідженнями показано, що у школярів молодшого та першої половини підліткового віку гнучкість піддається спрямованому поліпшенню значно легше, ніж у підлітків 13-14 років та юнаків. Після одноразового тренування збільшення відносної розтяжності м'язово-зв'язкового апарату у дітей 10-12 років, які не займаються спортом, становить в плечовому суглобі 10-12%, хребетному стовпі – 8-9%, тазостегновому суглобі – 10-12%, а у дітей 15 -17 років,  відповідно – 5-6, 4-5 і 8-10%.
Гнучкість – одне з тих моторних якостей, в якому представниці прекрасної половини людства мають перевагу. Дівчатка і дівчата випереджають хлопчиків і юнаків по ряду показників рухливості суглобів приблизно на 20-30%.
Як і щодо інших рухових здібностей, показники гнучкості у школярів одного і того ж віку, і статі широко варіюють. Наприклад, у 10-11 літніх дівчаток діапазон відмінностей рухливості в тазостегновому суглобі досягає 90 градусів, а в плечовому 80 градусів, що багато в чому пов'язано з генетичними впливами. У процесі використання спеціальних вправ виявлено також, що у одних дітей рухливість в суглобах поліпшується швидко і помітно, а у інших – повільно і незначно. Природно, що і перші і другі повинні залучити особливо пильну увагу вчителя. Для школярів, що мають від природи високі показники розвитку гнучкості і піддатливості на тренування, буває необхідно обмежити вправи в розтягуванні і давати більше силових і загальнорозвиваючих вправ по зміцненню опорно-рухового апарату. У свою чергу, дітям, які відрізняються стійкими обмеженнями рухливості в суглобах, учитель може рекомендувати самостійні щоденні заняття або вправи 2-3 рази на день.
[bookmark: graphic15]Заняття різними видами спорту в цілому позитивно впливають на поліпшення показників рухливості з віком. Амплітуда рухливості в суглобах у баскетболістів, плавців, легкоатлетів в 10-річному віці рівна в середньому 600°, до 17 років досягає 630°, 670° і 680° відповідно [12, 18]. Вищою амплітудою активної і пасивної рухливості в різних суглобах відрізняються гімнасти і акробати. Так, у 10-річних гімнастів вона дорівнює 640°, у 17-річних 740°, це цілком природний факт, оскільки дані види спорту пред'являють найбільші вимоги до прояву і розвитку гнучкості, від рівня якої залежить і кінцеві результати. У школярів, які не займаються спортом, з віком показник рухливості майже не збільшується, залишаючись в межах 550°–580°.
Завдання розвитку гнучкості. У фізичному вихованні головним є завдання забезпечення такої міри всебічного розвитку гнучкості, яка дозволяла б школярам успішно оволодівати основними життєво важливими руховими діями (навичками і вміннями) і з високою результативністю проявляти інші рухові здібності – координаційні, швидкісні, силові, витривалість [10]. Учитель повинен забезпечити при цьому гармонійний розвиток рухливості у всіх основних суглобах (плечові, кульшові, гомілковостопні, променезап'ясткові, ліктьові, колінні і суглоби хребта).
У плані лікувальної фізичної культури – в разі травм, спадкових або виникли захворювань – виділяється завдання з відновлення нормальної амплітуди рухів суглобів.
Нарешті, для дітей, підлітків, юнаків і дівчат, що займаються спортом, висувається завдання вдосконалення спеціальної гнучкості, тобто рухливості в тих суглобах, до яких пред'являються підвищені вимоги в обраному виді спорту.
Вирішуючи перше завдання, вчитель повинен прагнути не тільки підвищити загальний рівень розвитку активної і пасивної рухливості в суглобах, але і зміцнити самі суглоби і м'язово-зв'язковий апарат. Це важливо для поліпшення еластичних властивостей і створення міцності м'язів і зв'язок [7, 30]. Це завдання необхідно вирішувати протягом всіх років навчання дитини в школі і на базі будь-якого матеріалу навчальної програми. При розвитку не слід прагнути до надгнучкості, яку демонструють артисти в атракціонах. Це загрожує, по-перше, тим, що надмірний розвиток рухливості в суглобах може привести до перерозподілу м'язових волокон і зв'язок, а часто ще й до деформації суглобових структур, особливо у дітей. По-друге, надгнучкість обертається порушенням гармонії фізичного розвитку. Тут, однак варто зробити застереження. Хоти багато рухові дії не вимагають максимально можливої ​​амплітуди рухів, тим не менш важливо забезпечити певний резерв гнучкості, що є однією з передумов економічності рухів (при недостатній гнучкості витрачається енергія на розтягування м'язів), він сприяє засвоєнню нових широкоамплітудних рухів і допомагає уникнути травм.
Завдання по відновленню нормального стану рухливості в суглобах, втраченого в тій чи іншій мірі через привхідних причин, названих вище, і завдання щодо диференційованого впливу на гнучкість вирішуються в залежності від типу травми або захворювання, обраного виду спортивної або професійної діяльності, з урахуванням віку, статі, індивідуальних особливостей [8].
У стратегічному аспекті цілеспрямовані тренування гнучкості слід планувати, насамперед, в молодшому і середньому шкільному віці, а в старшому обмежиться підтримкою досягнутого рівня.
Вправи на гнучкість важливо поєднувати з вправами на силу і розслаблення. Як встановлено, комплексне використання силових вправ і вправ на розслаблення не тільки сприяє збільшенню сили, розтяжності і еластичності м'язів, які виробляють дану вправу, але і підвищує міцність м'язово-зв'язкового апарату [12]. Крім того, при використанні вправ на розслаблення в період спрямованого розвитку рухливості в суглобах значно (до 10%) зростає ефект тренування. До того ж ці рухові якості можна формувати паралельно, так як вони не дають негативного переносу. При плануванні вправ на гнучкість методично важливо визначити оптимальні пропорції у використанні цих вправ, а також правильне дозування навантажень.
Якщо потрібно досягнення помітного зрушення в розвитку гнучкості (розвиваючий режим) вже через 3-4 місяці, то рекомендують наступні співвідношення у використанні вправ: приблизно 40% – активні, 40% –  пасивні і 20% – статичні [14]. Чим менше вік школяра, тим більше в загальному обсязі повинна бути частка активних і менше – статичних вправ. Фахівцями розроблено зразкові рекомендації по кількості повторень, темпу рухів і часу – витягів – e статичних положеннях. На перших заняттях число повторень становить не більше 8-10 разів і поступово доводиться до величин.
[bookmark: graphic16]Рухи на гнучкість рекомендують включати в невеликій кількості в програму щоденних занять фізичними вправами [16]. Вони є невід'ємним компонентом ранкової гігієнічної гімнастики, вступної частини уроку, розминки при заняттях спортом. Перш ніж приступити до вправ на підвищення рухливості суглобів, слід зробити розминку для розігрівання м'язів. Корисно, особливо перед самостійної тренуванням з акцентом на поліпшення рухливості суглобів – зробити масаж. Якщо використовувати вправи на гнучкість з обтяженнями, то вага останніх на заняттях зі школярами не повинен перевищувати 1-2 кг.
З питання про кількість тренувань в тиждень, спрямованих на розвиток гнучкості, існують різні думки. Так, одні автори вважають, що достатньо 2-3 разів на тиждень, інші переконують в необхідності щоденних занять, треті впевнені, що найкращий результат дають два заняття в день.
Проте всі фахівці солідарні в тому, що на початковому етапі роботи над розвитком гнучкості досить трьох занять на тиждень [16]. До речі, така трьохразовість дозволяє підтримувати вже досягнутий рівень рухливості в суглобах. Поступово можна перейти до щоденних занять.
Навантаження в вправах на гнучкість на окремих уроках протягом року слід збільшувати за рахунок збільшення кількості вправ і числа їх повторень. Темп при активних вправах становить 1 повторення в 1 с; при пасивних – 1 повторення в 1-2 с; витримка в статичних положеннях – 4-6 с.
За даними дослідників, досить навіть невеликої (двомісячної) перерви в тренуванні гнучкості, щоб вона погіршилася на 10-12% [5]. Це ще раз доводить, що вчитель фізичної культури повинен рівномірно розподіляти вправи на гнучкість протягом не тільки всього року, але і терміну перебування дитини в школі. При виконанні завдань на гнучкість перед учнем краще ставити конкретну мету, скажімо дотягтися рукою до певної точки або предмета. Подібний прийом дозволяє досягти більшої амплітуди рухів. Наприклад, при виконанні нахилу тулуба вперед потрібно прагнути дістати грудьми стегно, потім дістати площу опори пальцями, долонями і т.д.
Ведучий метод розвитку рухливості суглобів – повторний, тобто в процесі повторення тих чи інших рухових дій на гнучкість учень повинен прагнути підвищити максимальну амплітуду. Однак при повторному виконанні вправ все ж настає стомлення, яке зовні проявляється в зниженні амплітуди рухів. А це є першим сигналом до припинення роботи над підвищенням гнучкості в даному уроці [6].
В якості методів вдосконалення гнучкості доцільно використовувати ігровий і змагальний метод; тоді заняття проходять цікаво і весело, (хто вміє нахилитися нижче; хто, не згинаючи колін, зуміє підняти обома руками з підлоги плоский предмет і т.д.)
Вправи на гнучкість в одному занятті рекомендують виконувати в такій послідовності: спочатку вправи для суглобів верхніх кінцівок, потім – тулуба і нижніх кінцівок. При серійному виконанні цих вправ в проміжках відпочинку дають вправи на розслаблення.
Завдання розвитку гнучкості школярів, перш за все учнів початкових класів, важливо вирішувати в поєднанні з підвищенням їх теоретичних знань [7]. З перших уроків слід знайомити учнів з назвами частин тіла і з рухами, які вони здійснюють. За час навчання в початковій школі учні повинні дізнатися, що таке згинання та розгинання, відведення і приведення, супінація і пронація, круговий рух, повороти і обертання тулуба. Всі ці рухи вони повинні вміти також і виконувати.
Цілеспрямована робота по збільшенню рухливості в суглобах завершується складанням учителем комплексів вправ, адекватних віку учнів і що відповідають змісту уроків в кожному навчальному семестрі. На одному уроці чи самостійному занятті досить 8-10 таких вправ, що входять в комплекс. Звичайно, що для учнів – юних спортсменів ці комплекси слід розробляти з урахуванням специфіки виду спорту [21].  
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2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ


2.1 Завдання дослідження

У процесі формування культури рухової діяльності важливу роль відіграє інваріантна складова сучасних шкільних програм з дисципліни «Фізична культура», яка ґрунтується на засобах основної гімнастики. 
Попри дослідженість окремих питань, використання засобів основної гімнастики у процесі фізичного виховання учнів загальноосвітніх навчальних закладів, змістовно-методичні умови її ефективного застосовування у процесі формування культури рухової діяльності учнів основної школи залишаються невивченими. Окрім цього, практика свідчить про необхідність додаткового аналізу проблеми формування культури рухової діяльності в учнів основної школи.
Мета дослідження – довести ефективність використання засобів і методів виховання гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку на уроках з фізичної культури.
У відповідності з метою дослідження нами були поставлені наступні завдання:
1. Визначити показники гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
2. Порівняти показники гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.
3. Виявити застосування засобів і методів на розвиток гнучкості експериментальної та контрольної груп у хлопців і дівчат середнього шкільного віку.



2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань був проведений педагогічний експеримент, в ході якого використовувались такі методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення літературних джерел.
2. Педагогічний експеримент.
3. Визначення показників гнучкості.
4. [bookmark: OLE_LINK1][bookmark: OLE_LINK2]Методи математичної статистики. Вираховували середню арифметичну величину (Х); помилку середньої арифметичної (m); коефіцієнт достовірності (t).

Для визначення показників гнучкості у школярів використовувалися наступні тести:
· Виконання трьох шпагатів, см. Школяреві пропонувалося виконати повздовжні шпагати спочатку правою ногою вперед, потім – лівою, тримаючись рукою за гімнастичну стінку або спираючись на підлогу, а потім поперечний шпагат. Лінійкою вимірювалась відстань від пахової області до підлоги. Результат тестування визначався з точністю до 1 см.
· Викрут палиці, см. Із вихідного положення – палка догори на прямих руках – виконувався хват зверху, викрут назад-вперед прямих рук. Найменша відстань між кистями у хваті свідчила про кращу рухливість у плечових суглобах.
· Нахил тулуба вперед із положення сидячи, см. Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п’яти торкалися лінії. Відстань між п’ятами – 20-30 см. Ступні розташовані до підлоги вертикально. Руки лежать на підлозі колінами, долонями донизу. Партнер тримає ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою «Можна» учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутися руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 с, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторюється двічі. Результатом тестування є позначка на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій з двох спроб.
	Оцінка рівня розвитку гнучкості проведена за методикою, рекомендованою Л.П. Сергієнко (2001).
Таблиця 2.1
Нормативи оцінки рівня розвитку гнучкості
	Оцінка рівня гнучкості

	Шпагати (правою, см; лівою, см)
	0 см – 10 балів (високий)

	
	8 см – 5 балів (достатній)

	
	11 см – 3 бали (середній)

	
	14 см – 1 бал (низький)

	
	>15 см – 0 балів (низький)

	Шпагати (поперечний, см)
	0 см – 10 балів (високий)

	
	20 см – 5 балів (достатній)

	
	40 см – 2 бали (середній)

	
	>50 см – 0 балів (низький)

	Нахил тулуба вперед з
положення сидячи, см
	14 см – 5 балів (високий)

	
	12 см – 4 балів (достатній)

	
	9 см – 3 бали (середній)

	
	4 см – 2 бал (низький)

	
	3 см – 1 балів (низький)

	Викрут палиці, см
	< 35 см – високий

	
	35,5–45,0 – вище середнього

	
	45,5–55,0 – середній

	
	55,5–65,0 – нижче середнього

	
	>65,5 – низький


2.3  Організація дослідження

Дослідження проводилось на базі Запорізькій гімназії «Контакт» Запорізької міської ради Запорізької області. У ньому взяли участь 112 учнів середнього шкільного віку, з яких в п’ятих класах навчалися 57 учнів, а в шостих – 55 учнів.  З них у 5-А класі – 13 дівчат і 17 хлопців,  у 5-Б класі – 15 дівчат і 12 хлопців, у 6-А класі – 13 дівчат і 17 хлопців, у 6-Б класі – 13 дівчат і 12 хлопців. Усі діти, за даними лікарського огляду, належали до основної медичної групи.
Протягом дослідження здійснено розподіл на контрольну і експериментальну групи для з’ясування ефективності використання засобів і методів розвитку гнучкості. 
Діти контрольної групи займалися за традиційною програмою. Представники експериментальної групи також займалися за традиційною програмою, але з додатковим експериментальним блоком (Додаток А, Б).  
Для розвитку гнучкості найбільш доцільними були махові рухи з поступовим збільшенням амплітуди, пружні рухи з випадами, присідання, нахили і т. д. Особливо корисні ці рухи з опорою на снаряд і за допомогою партнера [23].
Спеціально-підготовчі вправи входили до складу підготовчої частини заняття, оскільки спрямовані на досягнення оптимальної оперативної підготовки організму школярів до діяльності в його основній частині. 
У підготовчій частині здійснювалася організація школярів, їхній психологічний настрій на свідоме та активне виконання вправ, функціональна підготовка організму до вищих навантажень основної частини. Підготовча частина мала допоміжний характер для вирішення освітніх завдань. Тривалість підготовчої частини заняття забезпечувала підготовку всіх необхідних функцій організму стосовно специфіки конкретного заняття. Інтенсивність роботи була, щоб забезпечити найшвидше подолання фази підготовки. Необхідна ступінь розігріву досягалася на той час, коли починалося потовиділення. 
У спеціальній частині розминки повинні переважали вправи, схожі на ті, які планувалося виконувати в основній частині заняття, але з меншою інтенсивністю. Також не можна розтягуватися перед силовим тренуванням. Як би інтенсивною не виявилася розминка, вона не призводить до глибинного розігріву зв'язок. Непідготовлені зв'язки є жорсткими та нееластичними. Розтяжка таких зв'язок може призвести до травми. Найбільша вразливість у малих м'язів. Тому розтяжка починалася з великих груп м'язів – це груди, спина, стегна. Так відбувалося збільшення кровотоку до малих м'язів.
Утримували розтягнуте положення щонайменше 10 секунд. В іншому випадку бажаного ефекту не досягнеш. Ідеальна пауза у стані розтяжки – не менше хвилини.
Для вирішення поставлених завдань було підібрано такі вправи: статичні (утримання пози в максимально можливій точці розтягування м'яза); статодинамічні (пружинні рухи з утриманням поз розтягування); динамічні (махові, кругові, ривкові рухи). У структурі навчально-тренувального заняття вправи виконувались кожні 4-6 хвилин: у підготовчій частині вони у середньому становили від 2 до 10 вправ; в основній – від 12 до 25 вправ; у заключній – від 2 до 5 вправ. Усі вправи були доступні школярам і мало вимагали спеціальних технічних засобів.
Процес розвитку гнучкості проводився у три етапи:
- на першому етапі застосовувалася «суглобова гімнастика» (з метою збільшення рухливості в гомілковостопних суглобах). При цьому співвідношення рухів пасивного та активного характеру становить – 70% до 30%.
- на другому етапі руху на гнучкість розподілялися відповідно до першого етапу, але співвідношення рухів активного та пасивного характеру становило по 50%.
- на третьому етапі зменшувався обсяг розосередженого застосування вправ на гнучкість, що виконуються в основній частині тренувального заняття.
Вправи на розтягування рекомендувалося виконувати серіями по кілька повторень у кожній. Число повторень зростало поступово: від 8-10 на першому занятті до 20-40 разів через 2-3 місяці. Зокрема, для розвитку рухливості плечових та кульшових суглобів кількість повторень становило 15-25 разів.
Вправи у розвиток активної гнучкості виконувалися, зазвичай, у темпі «одне повторення на секунду». Темп вправ на пасивну гнучкість дещо рідше. Час витримок у статичних вправах – 4-6 секунд.
На початку дослідження у вересні 2021 року, і наприкінці, – у травні 2022 року було проведено тестування розвитку гнучкості в обох групах.  
Визначення розвитку гнучкості як на початку, так і наприкінці дослідження, здійснювалось на початку тренувальних занять після розминки.




3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

	Для досягнення мети дослідження, нами було визначено рівень розвитку гнучкості у хлопців і дівчат середнього шкільного віку. Так, кількість хлопців п’ятих класів, індивідуальні результати яких співпадають за середньогруповою оцінкою при виконанні шпагату на праву ногу, склало 38,0 %; на ліву  –  44,0 %; а поперечного – 18,0 %. У виконанні тестової вправи «Викрут палиці» хлопці п’ятих класів показали середній результат 67,8 см, що відповідає низькому рівню розвитку рухливості в плечових суглобах [20]. 
Однак, якщо порівнювати кількість хлопців, індивідуальні результати яких близькі до середньогрупового значення, то необхідно констатувати, що йому відповідають лише 22,0 % п’ятикласників. 
При виконанні «Шпагатів правою та лівою» дівчата п’ятих класів отримали середню оцінку 0 балів (табл. 3.1), а за «Поперечний шпагат» – оцінку 3 бали за 10-тибальною шкалою оцінювання [20].
Індивідуальні результати  співпадають  з  даною  середньогруповою  оцінкою  за виконання «Шпагату на праву ногу»  у 23,0 % учениць,  «Шпагату на  ліву ногу» – у  4,0 %,   «Поперечного   шпагату»   –   23,0 %.   У   виконанні   тестової вправи «Викрут палиці» дівчата п’ятих класів показали середній результат 66,4 см, що відповідає низькому рівню розвитку рухливості в плечових суглобах (табл. 3.1). 
Якщо порівнювати їх індивідуальні результати за середньогруповими значеннями, то маємо констатувати, що йому відповідають лише 23,0 % п’ятикласниць. За тестом «Нахил тулуба вперед з положення сидячи» отримано показники, що відповідають низькому рівню, як в хлопців (3,5 см), так і дівчат (4,5 см) (табл. 3.1).
	Узагальнюючи отримані дані, можна зробити висновок, що середньогрупові оцінки рівня розвитку гнучкості хлопців та дівчат п’ятих класів, відповідають низькому рівню розвитку. 

Таблиця 3.1 
Вихідні показники розвитку гнучкості в учнів п’ятих класів, Х±m
	№
	Показники
	Хлопці
	Дівчата

	1
	Шпагат правою ногою, см
	22,6±6,7
	18,2±7,3

	2
	Шпагат лівою ногою, см
	23,8±6,5
	19,3±6,1

	3
	Шпагат поперечний, см
	53,2±7,1
	29,5±8,0

	4
	Викрут палиці, см
	67,8 ±18,3
	66,4±14,6

	5
	Нахил тулуба вперед з
положення сидячи, см
	3,5±0,3
	4,5±0,6


	
При виконанні тестів на розвиток гнучкості «Шпагатів на праву та ліву ногу» і «Поперечного шпагату» хлопці шостих класів отримали середню оцінку 0 балів за 10-тибальною шкалою (табл. 3.2) [20]. Кількість хлопців, індивідуальні результати яких співпадають з середньогруповою оцінкою при виконанні «Шпагату на праву ногу», складає 36,0 %, «Шпагату на ліву» –           33,0 %, «Поперечного шпагату» – 39,0 %. 
У тестовій вправі «Викрут палиці» хлопці шостих класів отримали середній результат 65,9 см, що відповідає низькому рівню розвитку рухливості в плечових суглобах [20]. Кількість шестикласників, індивідуальні результати яких співпадають з середньогруповим значенням, складає 33,0 % (табл. 3.2).
При виконанні «Шпагатів на праву та ліву ногу» шестикласниці отримали середню оцінку 0 балів (табл. 3.2), а за виконання «Поперечного шпагату» – 4 бали за 10-ти бальною шкалою оцінювання [20]. Індивідуальні результати, які співпадають з даною середньогруповою оцінкою при виконанні «Шпагату на праву ногу», складають 36,0 %, «Шпагату  на ліву» – 44,0 %, «Поперечного шпагату» – 19,0 %. 
У виконанні тестової вправи «Викрут палиці» дівчата шостих класів показали середній результат 64,5 см, що відповідає низькому рівню розвитку рухливості в плечових суглобах [20].
Таблиця 3.2
Вихідні показники розвитку гнучкості в учнів шостих класів, Х±m
	№
	Показники
	Хлопці
	Дівчата

	1
	Шпагат правою ногою, см
	24,8±6,3
	17,9±7,6

	2
	Шпагат лівою ногою, см
	25,4±5,8
	18,2±6,9

	3
	Шпагат поперечний, см
	52,6±6,8
	28,3±10,1

	4
	Викрут палиці, см
	65,9±11,8
	64,5±14,3

	5
	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	4,3±0,4
	6,2±0,4



Якщо порівнювати індивідуальний результат дівчат з виконання даного тесту за середньогруповим, то слід зазначити, що йому відповідають лише  37,0 %. За тестом «Нахил тулуба вперед з положення сидячи» отримано показники, що також відповідають низькому рівню, як в хлопців (4,3 см), так і дівчат (6,2 см) (табл. 3.2). Отримані дані вказали, що середньогрупові показники гнучкості хлопців та дівчат шостих класів, відповідають низькому рівню розвитку.
	Результати дослідження, які були отримані на початку експерименту свідчать про те, що середньостатистичні значення результатів розвитку гнучкості експериментальної і контрольної груп були практично однаковими. Різниця результатів контрольної і експериментальної груп не мала статистичної вірогідності (табл. 3.3-3.4). 
Так, при визначені вихідних показників розвитку гнучкості в дівчат експериментальної та контрольної груп п’ятих класів, були отримані такі середні результати: шпагат правою ногою у КГ – 18,4±3,2 см, у ЕГ – 20,1±3,3 см; шпагат лівою ногою у КГ – 20,4±4,1 см, у ЕГ – 19,1±4,2 см; викрут палиці у КГ – 67,3±3,5 см, у ЕГ – 66,4±3,6 см; нахил тулуба з положення сидячи у КГ – 4,7±0,9 см, у ЕГ – 4,2±0,4 см, що згідно з орієнтовними нормативами для оцінювання розвитку фізичних якостей, представленими у шкільній програмі, відповідає низькому рівню у виконанні цього виду фізичних вправ.
Таблиця 3.3
Вихідні показники розвитку гнучкості в хлопців та дівчат експериментальної та контрольної груп п’ятих класів, Х±m
	Показники
	КГ
	ЕГ
	t
	p

	ДІВЧАТА

	Шпагат правою ногою, см
	18,4±3,2
	20,1±3,3
	0,37
	>0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	20,4±4,1
	19,1±4,2
	0,22
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	29,4±6,5
	30,6±6,4
	0,13
	>0,05

	Викрут палиці, см
	67,3±3,5
	66,4±3,6
	0,18
	>0,05

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	4,7±0,9
	4,2±0,4
	0,51
	>0,05

	ХЛОПЦІ

	Шпагат правою ногою, см
	22,1±3,9
	24,5±3,8
	0,44
	>0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	23,2±5,2
	25,5±5,3
	0,31
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	54,2±7,1
	52,3±7,1
	0,19
	>0,05

	Викрут палиці, см
	68,3±5,8
	65,1±5,9
	0,39
	>0,05

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	3,5±0,4
	3,6±0,2
	0,22
	>0,05



За показником шпагат поперечний виявлено у КГ – 29,4±6,5 см, у ЕГ – 30,6±6,4 см, що відноситься до середнього рівня. Різниця між середньогруповими результатами, показаними ученицями КГ та ЕГ, статистично недостовірна (табл. 3.3).
При визначені вихідних показників розвитку гнучкості в хлопців експериментальної та контрольної груп п’ятих класів (табл. 3.3) були отримані такі середні показники: шпагат правою ногою у КГ – 22,1±3,9 см, у ЕГ – 24,5±3,8 см; шпагат лівою ногою у КГ – 23,2±5,2 см, у ЕГ – 25,5±5,3 см; шпагат поперечний виявлено у КГ – 54,2±7,1 см, у ЕГ – 52,3±7,1 см; викрут палиці у КГ – 68,3±5,8 см, у ЕГ – 65,1±5,9 см; нахил тулуба з положення сидячи у КГ – 3,5±0,4 см, у ЕГ – 3,6±0,2 см, що згідно з орієнтовними нормативами для оцінювання розвитку фізичних якостей, представленими у шкільній програмі, відповідає низькому рівню у виконанні цього виду фізичних вправ. 
Аналіз рівня гнучкості хлопців експериментальної та контрольної груп п’ятих класів показав, що різниця між середніми результатами статистично недостовірна (табл. 3.3). Відповідно до оціночних критеріїв [20], результати, показані дівчат і хлопців п’ятих класів, відповідають низькому рівню розвитку гнучкості. 
Дівчата експериментальної та контрольної груп шостих класів показали такі вихідні середні результати, що зображени у табл. 3.4. 
Так, шпагат правою ногою у ЕГ – 19,1±3,6 см, у КГ 17,8±3,3 см; шпагат лівою ногою у ЕГ – 18,1±4,2 см, у КГ – 20,3±4,2 см; нахил тулуба з положення сидячи у ЕГ – 6,5±0,3 см, у КГ – 6,3±0,5 см, що згідно з орієнтовними нормативами для оцінювання розвитку фізичних якостей, представленими у шкільній програмі, відповідає низькому рівню у виконанні цього виду фізичних вправ. 
За показником шпагат поперечний виявлено у ЕГ – 28,1±5,8 см, у КГ – 30,3±6,4 см, що відповідає достатньому рівню розвитку гнучкості. За показником викрут палиці отримано у ЕГ – 65,1±3,1 см, у КГ – 63,4±3,6 см, що відповідає нижче середнього рівня розвитку гнучкості. 
Різниця між результатами експериментальної та контрольної груп дівчат шостих класів статистично недостовірна. 
Таблиця 3.4
Вихідні показники розвитку гнучкості в хлопців та дівчат експериментальної та контрольної груп шостих класів, Х±m
	Показники
	ЕГ
	КГ
	t
	p

	ДІВЧАТА

	Шпагат правою ногою, см
	19,1±3,6
	17,8±3,3
	0,27
	>0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	18,1±4,2
	20,3±4,2
	0,37
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	28,1±5,8
	30,3±6,4
	0,25
	>0,05

	Викрут палиці, см
	65,1±3,1
	63,4±3,6
	0,36
	>0,05

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	6,5±0,3
	6,3±0,5
	0,34
	>0,05

	ХЛОПЦІ

	Шпагат правою ногою, см
	25,4±3,1
	24,1±3,8
	0,27
	>0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	24,6±4,8
	26,4±4,6
	0,27
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	54,5±6,5
	51,1±6,1
	0,38
	>0,05

	Викрут палиці, см
	67,4±5,1
	63,1±5,2
	0,59
	>0,05

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	4,5±0,5
	4,2±0,3
	0,51
	>0,05



При визначені вихідних показників розвитку гнучкості в хлопців експериментальної та контрольної груп шостих класів (табл. 3.4) були отримані такі середні показники: шпагат правою ногою у ЕГ – 25,4±3,1 см, у КГ 24,1±3,8 см; шпагат лівою ногою у ЕГ – 24,6±4,8 см, у КГ – 26,4±4,6 см; шпагат поперечний виявлено у ЕГ – 54,5±6,5 см, у КГ – 51,1±6,1 см; викрут палиці у ЕГ – 67,4±5,1 см, у КГ – 63,1±5,2 см; нахил тулуба з положення сидячи у ЕГ – 4,5±0,5 см, у КГ – 4,2±0,3 см, що згідно з орієнтовними нормативами для оцінювання розвитку фізичних якостей, представленими у шкільній програмі, відповідає низькому рівню у виконанні цього виду фізичних вправ. 
Аналіз рівня гнучкості хлопців експериментальної та контрольної груп шостих класів показав, що різниця між середніми результатами статистично недостовірна (табл. 3.4). 
Загалом, відповідно до оціночних критеріїв [20], результати, показані дівчатами й хлопцями шостих класів, відповідають низькому рівню розвитку гнучкості. 
Протягом педагогічного експерименту у дівчат і хлопців контрольної групи п’ятого класу (табл. 3.5) засвідчено достовірне покращення лише за нахилом тулуба вперед з положення сидячи (на початку дослідження результат становив 4,7±0,9 см, у кінці – 6,8±0,5 см у дівчат і 3,5±0,4 см на початку дослідження,  у кінці – 4,6±0,3 см у хлопців, р<0,05).
Протягом педагогічного експерименту у дівчат і хлопців контрольної групи п’ятого класу (табл. 3.5) засвідчено достовірне покращення лише за нахилом тулуба вперед з положення сидячи (на початку дослідження результат становив 4,7±0,9 см, у кінці – 6,8±0,5 см у дівчат і 3,5±0,4 см на початку дослідження,  у кінці – 4,6±0,3 см у хлопців, р<0,05).
Проте, наприкінці дослідження під впливом експериментальної програми удосконалення рівня розвитку гнучкості, дівчата і хлопці експериментальних груп п’ятого класу покращили свої показники порівняно з початком дослідження. 
Нами отримані наступні показники (табл. 3.6). Так, встановлені достовірні відмінності показників прояву гнучкості дівчат експериментальної групи п’ятого класу за всіма показниками, крім шпагату поперечного. 
На початку дослідження результат становив  30,6±6,4 см, у кінці – 18,2±1,1 см; р>0,05 (табл. 3.6). Крім того, найбільші показники отримано за двома показниками: викрут палиці (на початку дослідження результат становив 66,4±3,6 см; у кінці – 52,6±2,3 см; р<0,01); нахил тулуба вперед з положення сидячи (на початку дослідження – 4,2±0,4 см; у кінці – 7,5±0,2 см; р<0,01). 
Таблиця 3.5
Показники прояву гнучкості хлопців та дівчат контрольних груп
п’ятих класів до та після експерименту, Х±m
	Показники
	Початок
	Кінець
	t
	p

	ДІВЧАТА

	Шпагат правою ногою, см
	18,4±3,2
	19,9±2,6
	0,34
	>0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	20,4±4,1
	22,8±3,3
	0,46
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	29,4±6,5
	33,6±4,2
	0,54
	>0,05

	
Викрут палиці, см
	67,3±3,5
	63,1±3,4
	0,86
	>0,05

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	4,7±0,9

	6,8±0,5

	2,04
	<0,05

	ХЛОПЦІ

	Шпагат правою ногою, см
	22,1±3,9
	20,4±3,1
	0,34
	>0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	23,2±5,2
	21,1±3,2
	0,34
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	54,2±7,1
	49,6±4,3
	0,55
	>0,05

	Викрут палиці, см
	68,3±5,8
	62,1±1,5
	1,03
	>0,05

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	3,5±0,4
	4,6±0,3
	2,20
	<0,05






Таблиця 3.6
Показники прояву гнучкості хлопців та дівчат експериментальних груп
п’ятих класів до та після експерименту, Х±m
	Показники
	Початок
	Кінець
	t
	p

	ДІВЧАТА

	
Шпагат правою ногою, см
	20,1±3,3
	12,2±1,2
	2,25
	<0,05

	
Шпагат лівою ногою, см
	19,1±4,2
	10,3±1,2
	2,01
	<0,05

	
Шпагат поперечний, см
	30,6±6,4
	18,2±1,1
	1,91
	>0,05

	
Викрут палиці, см
	66,4±3,6
	52,6±2,3
	3,23
	<0,01

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	4,2±0,4
	7,5±0,2
	7,38
	<0,01

	ХЛОПЦІ

	
Шпагат правою ногою, см
	24,5±3,8
	19,1±1,3
	1,34
	>0,05

	
Шпагат лівою ногою, см
	25,5±5,3
	13,2±2,1
	2,16
	<0,05

	
Шпагат поперечний, см
	52,3±7,1
	35,3±2,1
	2,30
	<0,05

	
Викрут палиці, см
	65,1±5,9
	32,7±2,3
	5,12
	<0,001

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	 3,6±0,2
	6,6±0,5
	5,57
	<0,001



У хлопців експериментальної групи п’ятого класу нами відмічена тенденція до достовірного збільшення також за всіма показниками, крім  шпагату правою ногою. 
На початку дослідження результат становив   24,5±3,8 см, у кінці – 19,1±1,3 см; р>0,05 (табл. 3.6). Також у хлопців експериментальної групи п’ятого класу (табл. 3.6) нами отримано значущі результати за двома показниками: викрут палиці (на початку дослідження результат становив 65,1±5,9 см; у кінці – 32,7±2,3 см; р<0,001); нахил тулуба вперед з положення сидячи (на початку дослідження – 3,6±0,2 см; у кінці – 6,6±0,5 см; р<0,001). 
У процесі порівняльного аналізу прикінцевих значень показників розвитку гнучкості дівчат експериментальної та контрольної груп п’ятих класів за всіма тестами виявлено достовірне покращення результатів у експериментальній групі, крім нахилу тулуба вперед з положення сидячи, по відношенню до контрольної (табл. 3.7).  
Таблиця 3.7
Порівняння прикінцевих значень показників гнучкості в хлопців та дівчат експериментальної та контрольної груп п’ятих класів, Х±m 
	Показники
	КГ
	ЕГ
	t
	p

	ДІВЧАТА

	
Шпагат правою ногою, см
	19,9±2,6
	12,2±1,2
	2,65
	<0,05

	
Шпагат лівою ногою, см
	22,8±3,3
	10,3±1,2
	3,56
	<0,001

	
Шпагат поперечний, см
	33,6±4,2
	18,2±1,1
	3,55
	<0,001

	
Викрут палиці, см
	63,1±3,4
	52,6±2,3
	2,56
	<0,05

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	6,8±0,5

	7,5±0,2

	1,3
	>0,05

	ХЛОПЦІ

	
Шпагат правою ногою, см
	20,4±3,1
	19,1±1,3
	0,39
	>0,05

	
Шпагат лівою ногою, см
	21,1±3,2
	13,2±2,1
	2,06
	<0,05

	
Шпагат поперечний
	49,6±4,3
	35,3±2,1
	2,99
	<0,01

	
Викрут палиці, см
	62,1±1,5
	32,7±2,3
	10,71
	<0,001

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	4,6±0,3
	6,6±0,5
	3,43
	<0,001



За період дослідження достовірних змін зазнали показники розвитку гнучкості у хлопців п’ятих класів експериментальної групи по відношенню до контрольної за всіма тестами, крім шпагату правою ногою. Відповідно до критерію Стьюдента різниця між середніми показниками цих тестів є статистично достовірною (табл. 3.7). 
Протягом педагогічного експерименту у дівчат і хлопців контрольної групи шостого класу (табл. 3.8) засвідчено достовірне покращення лише за нахилом тулуба вперед з положення сидячи у дівчат (на початку дослідження результат становив 6,5±0,3 см, у кінці –7,4±0,3 см, р<0,05). 
Таблиця 3.8
Показники прояву гнучкості хлопців та дівчат контрольних груп
шостих класів до та після експерименту, Х±m
	Показники
	Початок
	Кінець
	t
	p

	ДІВЧАТА

	
Шпагат правою ногою, см
	19,1±3,6
	16,6±3,4
	0,50
	>0,05

	
Шпагат лівою ногою, см
	18,1±4,2
	15,3±3,1
	0,54
	>0,05

	
Шпагат поперечний, см
	28,1±5,8
	24,2±2,1
	0,63
	>0,05

	
Викрут палиці, см
	65,1±3,1
	60,1±2,2
	1,32
	>0,05

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	     6,5±0,3
	  7,4±0,3
	2,12
	 <0,05

	ХЛОПЦІ

	
Шпагат правою ногою, см
	25,4±3,1
	22,1±3,3
	0,73
	>0,05

	
Шпагат лівою ногою, см
	24,6±4,8
	20,8±4,3
	0,59
	>0,05

	
Шпагат поперечний, см
	54,5±6,5
	51,1±5,1
	0,41
	>0,05

	
Викрут палиці, см
	67,4±5,1
	59,6±3,5
	1,26
	>0,05

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	4,5±0,5
	5,3±0,6
	1,02
	>0,05



Однак, наприкінці дослідження під впливом експериментальної програми удосконалення рівня розвитку гнучкості, дівчата і хлопці експериментальних груп шостих класів покращили свої показники порівняно з початком дослідження. Нами отримані наступні показники (табл. 3.9). 
Таблиця 3.9
Показники прояву гнучкості хлопців та дівчат експериментальних груп
шостих класів до та після експерименту, Х±m
	Показники
	Початок
	Кінець
	t
	p

	ДІВЧАТА

	
Шпагат правою ногою, см
	17,8±3,3
	8,2±1,1
	2,76
	<0,01

	
Шпагат лівою ногою, см
	20,3±4,2
	8,9±2,2
	2,40
	<0,05

	
Шпагат поперечний, см
	30,3±6,4
	15,4±2,3
	2,19
	<0,05

	
Викрут палиці, см
	63,4±3,6
	42,3±2,4
	4,88
	<0,001

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	6,3±0,5
	11,2±0,4
	 7,65
	<0,001

	ХЛОПЦІ

	
Шпагат правою ногою, см
	24,1±3,8
	11,2±2,3
	2,90
	<0,01

	
Шпагат лівою ногою, см
	26,4±4,6
	11,4±3,1
	2,70
	<0,01

	
Шпагат поперечний, см
	51,1±6,1
	40,4±2,2
	1,65
	>0,05

	
Викрут палиці, см
	63,1±5,2
	36,2±1,2
	5,04
	<0,001

	Нахил тулуба вперед 
з положення сидячи, см
	4,2±0,3
	9,2±0,3
	11,79
	<0,001



Так, встановлені достовірні відмінності показників прояву гнучкості дівчат експериментальної групи шостого класу за всіма показниками. Крім того, найбільший рівень значущості відмінностей отримано за двома показниками: викрут палиці (на початку дослідження результат становив 63,4±3,6 см;  у кінці – 42,3±2,4 см; р<0,001); нахил тулуба вперед з положення сидячи (на початку дослідження – 6,3±0,5 см; у кінці – 11,2±0,4 см; р<0,001). 
Таблиця 3.10
Порівняння прикінцевих значень показників гнучкості в хлопців та дівчат експериментальної та контрольної груп шостих класів, Х±m 
	Показники
	КГ
	ЕГ
	t
	p

	ДІВЧАТА

	Шпагат правою ногою, см
	16,6±3,4
	8,2±1,1
	2,35
	<0,05

	Шпагат лівою ногою, см
	15,3±3,1
	8,9±2,2
	1,68
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	24,2±2,1
	15,4±2,3
	2,83
	<0,01

	Викрут палиці, см
	60,1±2,2
	42,3±2,4
	5,47
	<0,001

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	7,4±0,3
	11,2±0,4
	7,60
	<0,001

	ХЛОПЦІ

	Шпагат правою ногою, см
	22,1±3,3
	11,2±2,3
	2,71
	<0,01

	Шпагат лівою ногою, см
	20,8±4,3
	11,4±3,1
	1,77
	>0,05

	Шпагат поперечний, см
	51,1±5,1
	40,4±2,2
	1,93
	>0,05

	Викрут палиці, см
	59,6±3,5
	36,2±1,2
	6,32
	<0,001

	Нахил тулуба вперед
з положення сидячи, см
	5,3±0,6
	9,2±0,3
	5,81
	<0,001



У хлопців експериментальної групи шостого класу нами відмічена тенденція до достовірного збільшення також за всіма показниками, крім  шпагату поперечного. На початку дослідження результат становив 51,1±6,1 см, у кінці – 40,4±2,2 см; р>0,05 (табл. 3.9). Також у хлопців експериментальної групи шостого класу (табл. 3.9) нами отримано значущі результати за двома показниками: викрут палиці (на початку дослідження результат становив 63,1±5,2 см; у кінці – 36,2±1,2 см; р<0,001); нахил тулуба вперед з положення сидячи (на початку дослідження – 4,2±0,3 см; у кінці – 9,2±0,3 см; р<0,001).
У ході порівняльного аналізу прикінцевих значень показників розвитку гнучкості дівчат експериментальної та контрольної груп шостих класів за всіма тестами, крім шпагату лівою ногою, виявлено достовірне покращення результатів у експериментальній групі по відношенню до контрольної (табл. 3.10). 
За період дослідження достовірних змін зазнали показники розвитку гнучкості у хлопців шостих класів експериментальної групи по відношенню до контрольної за всіма тестами, крім шпагату лівою ногою та шпагату поперечного. Відповідно до критерію Стьюдента різниця між середніми показниками цих тестів є статистично достовірною (табл. 3.10).

















ВИСНОВКИ

1. Отримані дані вказали, що середньогрупові показники гнучкості хлопців та дівчат середнього шкільного віку, відповідають низькому рівню розвитку. 
2. Результати дослідження, які були отримані на початку експерименту, свідчать про те, що середньостатистичні значення результатів розвитку гнучкості експериментальної і контрольної груп були практично однаковими. Різниця результатів контрольної і експериментальної груп не мала статистичної вірогідності.
3. У процесі порівняльного аналізу прикінцевих значень показників розвитку гнучкості дівчат експериментальної та контрольної груп п’ятих класів за всіма тестами виявлено достовірне покращення результатів у експериментальній групі, крім нахилу тулуба вперед з положення сидячи, по відношенню до контрольної. За період дослідження достовірних змін зазнали показники розвитку гнучкості у хлопців п’ятих класів експериментальної групи по відношенню до контрольної за всіма тестами, крім шпагату правою ногою. 
Встановлені достовірні відмінності показників прояву гнучкості дівчат експериментальної групи шостого класу за всіма показниками, крім шпагату лівою ногою. У хлопців шостих класів експериментальної групи по відношенню до контрольної за період дослідження відбулись достовірні зміни за показниками розвитку гнучкості за всіма тестами, крім шпагату лівою ногою та шпагату поперечного. 
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25. Сермеев Б.В. Спортсменам о воспитании гибкости. Москва : Физкультура и спорт, 1970. 62 с.
26. Теория и методика физического воспитания : учеб. для ин-тов физ. культуры : в 2 т. Т. 1: Общ. основы теории и методики физ. воспитания                           / Матвеев Л. П. Новиков А. Д.  Москва : Физкультура и спорт, 1976. С. 229–231.
27. Теория и методика физического воспитания : учеб. для студентов фак. физ. культуры пед. ин-тов / Б. А. Ашмарин. Москва : Просвещение, 1990. С. 152–154.
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Запоріжжя – 2022 рік
Додаток А
КОМПЛЕКС ВПРАВ ДЛЯ РОЗВИТКУ ГНУЧКОСТІ

Вправа № 1:
Поставити ноги на ширині плечей, руки на пояс. Виконати нахили вправо-вліво. Виконати 12 разів.
Вправа № 2:
Поставити ноги разом – нахил вперед. Виконати 12 пружинистих рухів.
Вправа № 3:
Поставити ноги на подвійну ширину плечей – нахили вперед. Виконати 12 пружинистих рухів.
Вправа № 4:
Випад у бік. Перемістити вагу тіла на праву ногу, ліву витягнути, потім поміняти положення ніг. Виконати 12 разів.
Вправа № 5:
Виконати випад в ліву сторону – перемістити вагу тіла на ліву ногу, праву витягнути, розгортаючи тулуб вправо на 90 градусів, перемістити вагу тіла на праву ногу, ліву випрямити, перейти в положення випад вперед. Виконати 8 разів вліво, 8 разів вправо.
Вправа № 6:
Виконати випад в праву сторону, ліву ногу витягнути. Розгорнути тулуб в праву сторону, перейти в положення випад вперед. Виконати 8 разів в праву сторону, потім перемістити вагу тіла на ліву ногу і виконати 8 разів на ліву сторону.
Вправа № 7:
Поставити стопи на півтори ширини плечей, захопити стопи руками, намагаючись сісти якнайнижче, випрямляючи спину і виводячи таз вперед. Виконувати протягом 1 хвилини.
Вправа № 8:
Сісти на підлогу, з'єднати ноги разом і виконати 12 пружинистих нахилів уперед.
Вправа № 9:
Сісти на підлогу і розвести прямі ноги в сторони, виконати пружинисті нахили вперед. Виконати 12 разів.
Вправа № 10:
Сісти на підлогу, ліву витягнути, праву зігнути в коліні назад, виконати нахили вперед. Виконати 8 разів до лівої ноги, потім поміняти положення ніг.
Вправа № 11:
Сісти на підлогу, сплести в "лотос" і виконати нахил вперед. 12 разів. Ліктями розвести ноги в сторони. Виконати 16 разів.
Вправа №12:
Лягти на коврик. Витягнути ноги. Зігніть праву ногу в коліні і піднесіть її до грудей. Тягніть поки не відчуєте в стегні потягування. Повторіть цю вправу з іншою ногою.
Вправа №13:
Початкове положення – лежачи спиною на коврику. Ноги зігнуті в колінах.
Одну ногу випрямити, і починайте плавно тягнути на себе. При цьому можете триматися за щиколотку, стегно або ікру.  Повторіть аналогічні дії з іншою ногою.
Вправа № 14:
Лягти на живіт, взяти руками за стопи. Прогнути спину, голову підняти нагору.
Вправа № 15:
Випад на праву ногу. Затриматися. Сідаємо на шпагат. Теж з лівою ногою. Затриматися на 20 секунд.
Вправа № 16:
Стати ноги широко, руки на підлогу. Півприсяд і попружинити 20 разів. Сідаємо на поперечний шпагат. Затримуємося на 20 секунд.
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