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ФИЗическая КУЛЬТУРА И ЗДОРОВЬЕ

Большая часть нарушений осанки, се-
рьезные заболевания костно-мышечной и 
соединительной систем у детей связаны в 
значительной степени с низким уровнем гиб-
кости. Вследствие этого подростки, имею-
щие недостаточно развитую гибкость, в 
большей степени подвержены негативным 
изменениям в осанке, чем их сверстники с от-
носительно хорошей подвижностью позво-
ночного столба и других суставов.

В статье представлены результаты 
исследования, позволившие разработать 
методику нормирования нагрузок, направ-
ленных на повышение гибкости у мальчиков 
11–13 лет.

A considerable number of posture distur
bances, severe diseases of osteomuscular and 
connective systems in children are mainly dew 
to a low level of flexibility. Owing to this fact 
teenagers with insufficiently developed flexibility 
are exposed to negative alterations in posture to a 
greater extent compared to other children of their 
age with a relatively high mobility of vertebral 
column and other joints.

Research findings which allowed to develop 
a method of loads rationing aimed at flexibility 
improvement in boys of 11–13 age group are 
presented in the article.

Введение. Развитие и сохранение гибкости 
тесно связано со здоровьем человека во все воз-
растные периоды [1–5]. По данным Министер-
ства здравоохранения Республики Беларусь, за 
последнее десятилетие количество заболеваний 
костно-мышечной и соединительной систем 
у учащихся увеличилось более чем на 35 %. 
За период обучения в школе количество детей 
с нарушениями осанки возрастает в 2–3 раза 
и достигает 90 % [6]. Указанные нарушения в 
значительной степени обусловлены общей сла-
бостью и неразвитостью связочно-мышечного 
аппарата, низким уровнем гибкости, что осо-
бенно опасно в период интенсивного роста 
(с 6–8 до 13 лет). Возраст 11–13 лет является 
сенситивным для развития гибкости, и если 
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тренирующие воздействия совпадают с пе-
риодами естественного ускоренного прироста 
качества, то эффект его развития значительно 
возрастает.

Одним из значимых компонентов методи-
ки развития гибкости является подбор физиче-
ских упражнений, эффект которых закономерно 
связан с параметрами предъявляемых ими на-
грузок. Отсюда – необходимость тщательного 
анализа и оценки, нормирования и регулирова-
ния нагрузок [7]. Вопросы нормирования физи-
ческих нагрузок, направленных на повышение 
гибкости у школьников, представлены в лите-
ратуре лишь фрагментарно, что для практиче-
ской деятельности учителей физической куль-
туры явно недостаточно. В частности, остают-
ся не изученными вопросы, касающиеся норм 
объема и интенсивности физических нагрузок 
для развития и поддержания подвижности в 
различных суставах у детей в благоприятные 
для этого биологические периоды.

Решению данной проблемы служит раз-
работанная нами методика нормирования на-
грузок, направленных на повышение гибкости 
у мальчиков 11–13 лет на уроках физической 
культуры.

Цель исследования – повышение гибко-
сти у мальчиков 11–13 лет на основе разрабо-
танной методики нормирования нагрузок на 
уроках физической культуры.

Задачи исследования:
1) выявить педагогические условия эффек-

тивного повышения гибкости у мальчиков 11–
13 лет на уроках физической культуры;

2) изучить индивидуальные проявления 
показателей гибкости у мальчиков 11–13 лет;

3) разработать и экспериментально обо-
сновать методику нормирования нагрузок, на-
правленных на повышение гибкости у мальчи-
ков 11–13 лет, на основе критерия эффективно-
сти тренировочного воздействия упражнений 
на растягивание.
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Методы исследования
1. Анализ и обобщение научно-методиче

ской литературы.
2. Анкетный опрос.
3. Педагогические наблюдения.
4. Контрольно-педагогические испытания.
5. Антропометрические измерения.
6. Педагогический эксперимент.
7. Методы математической статистики.
Организация исследования. Исследова-

ния проводились в период с 2004 по 2009 г. и 
носили поэтапный характер (таблица 1).

Таблица 1 – Организация исследования

Этапы Содержание этапов исследования

1
2004–

2005 гг.

Обоснование педагогических условий, способ-
ствующих эффективному повышению гибкости у 
мальчиков 11–13 лет на уроках физической культу-
ры; определение программы экспериментального 
исследования, разработка специального измери-
тельного устройства для регистрации и контроля 
показателей гибкости

2
2006–

2008 гг.

Констатирующий педагогический эксперимент: 
изучение индивидуальных проявлений показателей 
гибкости, физического развития и физической под-
готовленности 1140 мальчиков 11–13 лет, определе-
ние взаимосвязи гибкости с другими физическими 
качествами и показателями физического развития.
Формирующий педагогический эксперимент с уча-
стием 138 учащихся 11–13 лет. Разработка методи-
ки нормирования нагрузок в активных упражнени-
ях на растягивание

3
2008–

2009 гг.

Обработка и анализ результатов исследования. 
Оформление диссертационной работы. Внедрение 
результатов исследования в практику

Результаты исследования. В результа-
те анализа и обобщения данных специальной 
научно-методической литературы и анкетного 
опроса учителей физической культуры выяв-
лено, что эффективному развитию гибкости 
у мальчиков 11–13 лет на уроках физической 
культуры способствует комплекс факторов. Не-
установленным компонентом в методике раз-
вития гибкости являются параметры объема и 
интенсивности физических нагрузок в упраж-
нениях активного характера. Нерешенность 
этой проблемы определила выбор направления, 
цели и задач диссертационного исследования.

Констатирующий педагогический экспери-
мент был посвящен определению возрастных 
особенностей гибкости у мальчиков 11–13 лет 
(n=1140). При определении уровня развития 
физических качеств, и гибкости в их числе, у 
мальчиков 11–13 лет необходимо учитывать 

общебиологическое становление организма и 
поэтому, в настоящем исследовании мы счита-
ли целесообразным изучить не только гибкость 
позвоночника, но и подвижность других суста-
вов. В качестве контрольных упражнений вы-
ступили наклон туловища вперед из исходного 
положения сидя, «выкрут» прямых рук назад с 
гимнастической палкой и шпагат правой (левой) 
ногой. Выявлено, что амплитуда движений в та-
зобедренных суставах не отличается выражен-
ными изменениями. В 13-летнем возрасте отме-
чалось незначительное уменьшение амплитуды 
движений в тазобедренных суставах по отно-
шению к 11- и 12-летнему возрастам (p>0,05). 
В подвижности суставов позвоночного столба 
и плечевых суставов отмечаются более суще-
ственные возрастные различия (p<0,05).

У мальчиков 11–13 лет между тремя иссле-
дуемыми суставами практически отсутствует 
корреляционная связь.

Данные тестирования в наклоне были со-
отнесены с возрастными нормами. Выявлено, 
что у 50,9 % мальчиков 11 лет, 52,8 % 12 лет и 
49,3 % 13 лет отмечается недостаточный (ниже 
возрастных нормативных требований Ком-
плексной программы по физической культуре 
для учащихся средних классов) уровень разви-
тия гибкости позвоночника.

Что касается подвижности плечевых и та-
зобедренных суставов, то критерии оценки ре-
зультатов их выполнения для детей школьного 
возраста в научно-методической литературе от-
сутствуют. В основу разработанных нами оце-
ночных норм положены данные исследования 
амплитуды движений в плечевых и тазобедрен-
ных суставах (таблицы 2, 3).

Таблица 2 – Нормы подвижности тазобедренных суставов у 
мальчиков 11–13 лет (коэффициент X ) (тест «шпагат»)

Возраст,
лет

Статисти-
ческие
показа-

тели

Уровень подвижности

X σ низ-
кий

ниже
сред-
него

сред-
ний

выше
сред-
него

высо-
кий

11
(n=324) 1,75 0,20 ниже 

1,54
1,55–
1,64

1,65–
1,85

1,86–
1,95

выше 
1,95

12
(n=398) 1,74 0,19 ниже 

1,54
1,55–
1,64

1,65–
1,84

1,85–
1,93

выше 
1,93

13
(n=418) 1,73 0,20 ниже 

1,52
1,53–
1,62

1,63–
1,83

1,84–
1,93

выше 
1,93
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Таблица 3 – Нормы подвижности плечевых суставов у мальчи-
ков 11–13 лет (коэффициент X ) (тест «выкрут»)

Возраст,
лет

Статисти-
ческие
показа-

тели

Уровень подвижности

X σ низ-
кий

ниже
сред-
него

сред-
ний

выше
сред-
него

высо-
кий

11
(n=324) 2,06 0,38 выше 

2,45
2,44–
2,26

2,25–
1,87

1,86–
1,50

ниже 
1,50

12
(n=398) 2,09 0,39 выше 

2,49
2,48–
2,30

2,29–
1,90

1,89–
1,52

ниже 
1,52

13
(n=418) 2,01 0,39 выше 

2,41
2,40–
2,22

2,21–
1,82

1,81–
1,44

ниже 
1,44

Формирующий педагогический экспери-
мент был посвящен разработке и эксперимен-
тальному обоснованию методики нормирова-
ния нагрузок, направленных на повышение гиб-
кости у мальчиков 11–13 лет с низким уровнем 
ее развития. При разработке эксперименталь-
ной методики нормирования нагрузок, направ-
ленных на повышение гибкости у мальчиков 
11–13 лет, учитывались следующие обязатель-
ные компоненты:

1. Средства развития гибкости. Применя-
лись комплексы упражнений растягивающего 
характера (6–8 упражнений), воздействующие на 
суставы верхних и нижних конечностей, позво-
ночного столба. Тренировочный режим состоял 
из упражнений активного, активно-пассивного, 
пассивного и статического характера. Экспери-
ментальная методика нормирования нагрузок 
применялась при выполнении упражнений ак-
тивного характера. Нормы нагрузок устанавли-
вались на примерах физических упражнений, 
выявляющих уровень развития гибкости и явля-
ющихся средствами ее совершенствования: на-
клон вперед из исходного положения сидя, «вы-
крут» в плечевых суставах, а также махи правой 
(левой) ногой вперед-кверху из исходного поло-
жения лежа на спине, руки в стороны [7].

2. Методы выполнения упражнений. Уп
ражнения выполнялись повторным методом, 
сериями, с экспериментально установленным 
числом повторений в каждой серии и интерва-
лами отдыха между ними.

3. Способы организации занимающихся 
на уроке предусматривали применение груп-
пового метода и/или метода дополнительных 
упражнений.

4. Величина нагрузки. Нормы нагрузок 
(количество повторений, количество серий, ча-
стота занятий в неделю, амплитуда движений) 
устанавливались при выполнении упражнений 
активного характера. Критерием определе-
ния параметров тренировочных воздействий 
в скоростных, скоростно-силовых, координа-
ционных способностях, гибкости выступает 
снижение результата выполнения упражнения 
на 10–20 % от лучшего [8–13]. Выполнение 
упражнения прекращалось после достижения 
возможно большего результата и его стабили-
зации или снижения на протяжении трех по-
следующих попыток в серии. Зафиксировать 
снижение амплитуды движений позволило ис-
пользование специально разработанного изме-
рительного устройства. В результате проведен-
ных исследований для учащихся 11, 12 и 13 лет 
установлены нормы объема и интенсивности 
физических упражнений.

Количество серий упражнений. Установле-
но, что для выявления индивидуальных пока-
зателей степени подвижности звеньев опорно-
двигательного аппарата необходимо выполнять 
сначала разминочную, а затем основную (раз-
вивающую) серию.

Темп выполнения упражнений. Экспери-
ментальная методика предусматривала выпол-
нение упражнений на гибкость в медленном 
темпе, что было обусловлено результатами 
предварительных исследований.

Интервалы отдыха между сериями упраж-
нений составляли до 1 минуты. Критерием для 
определения интервалов отдыха являлись субъ-
ективные ощущения занимающихся.

Отдых в паузах между сериями упражне-
ний на гибкость носил активный характер. Уча-
щиеся выполняли дыхательные упражнения и 
упражнения на расслабление.

Применение экспериментальной методики 
у школьников 11 и 12 лет, занимавшихся один 
раз в неделю, обеспечило повышение гибкости 
до среднего уровня через шесть недель направ-
ленных занятий. Экспериментальная проверка 
эффективности методики нормирования на-
грузок один раз в неделю для мальчиков 13 лет 
показала, что возрастное замедление темпов 
роста гибкости не сопровождается положитель-
ным эффектом в воспитании изучаемого нами 
физического качества. Применение экспери-
ментальной методики у школьников 11 и 12 лет 
два и три раза в недельном цикле способствова-
ло стабильному увеличению показателей гиб-
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кости до среднего уровня (при двухразовых) и 
нижних границ высокого уровня (при трехразо-
вых), начиная с третьей-четвертой недели заня-
тий. В 13 лет увеличение амплитуды в суставах 
наблюдалось с пятой недели и сопровождалось 
повышением гибкости до среднего уровня нор-
мативных значений.

На основании проведенных экспериментов 
разработаны нормы нагрузок, направленных на 
развитие подвижности в суставах у мальчиков 
11–13 лет, включающие экспериментально уста-
новленное количество повторений, количество 
серий упражнений, их динамику (таблица 4).

Таблица 4 – Нормы нагрузок для направленного развития гиб-
кости на уроках физической культуры в недельном цикле для 
мальчиков 11–13 лет

Воз-
раст,
лет

Количество повторений упражнений X , раз

позвоноч-
ник плечевой сустав тазобедрен-

ный сустав

1-я
се-
рия

2-я
се-
рия

1-я серия 2-я серия 1-я 
серия

2-я 
се-
рия

11 14–
17 9–14

14–18 (1–4-я 
недели)

14 (5–7-я 
недели)

12–15 
(1–4-я не-

дели)
9–10 (5–7-я 

недели)

11–15 9–12

12 11–
17

11–
15 15–18 11–14 13–14 9–11

13 14–
17

10–
12 16–21 12–15 12–14 9–11

Эффективность влияния эксперименталь-
ной методики нормирования нагрузок, на-
правленных на развитие гибкости у мальчиков 
11–13 лет, оценивалась посредством сравнения 
показателей подвижности в суставах у учащих-
ся КГ и ЭГ в начале и в конце формирующего 
педагогического эксперимента (рисунки 1–3).

Проведенные исследования позволили от-
дать приоритет разработанной нами методике 
нормирования нагрузок, направленной на по-
вышение гибкости у мальчиков 11–13 лет с низ-
ким исходным уровнем ее развития. О ее преи-
муществах свидетельствует прирост изучаемых 
показателей у школьников, занимавшихся по 
экспериментальной методике. Практически во 
всех экспериментальных группах произошло 
реальное улучшение показателей гибкости по 
сравнению с контрольными. Необходимо отме-
тить, что наряду с этим в 2007/08 учебном году 
наблюдалось снижение общего количества за-
болеваний среди учащихся, принявших участие 

в педагогическом эксперименте, что является 
одним из косвенных показателей эффективно-
сти применения разработанной методики.

Рисунок 1 – Динамика показателей гибкости  
у мальчиков 11 лет в ЭГ и КГ

Рисунок 2 – Динамика показателей гибкости  
у мальчиков 12 лет в ЭГ и КГ

Рисунок 3 – Динамика показателей гибкости  
у мальчиков 13 лет в ЭГ и КГ

Выводы
1. Эффективность развития гибкости у 

мальчиков 11–13 лет определяется следующи-
ми педагогическими условиями:

– учетом возрастных особенностей форми-
рования двигательной функции (сенситивный 
период в развитии гибкости; динамика показа-
телей физического развития и физической под-
готовленности);

– применением средств, методов, включа-
ющих различные соотношения упражнений на 
растягивание активного, активно-пассивного, 
пассивного и статического характера, которые 
выполняются преимущественно в смешанном 
режиме повторным методом;

– нормированием физических нагрузок, 
предусматривающим установление норм объе-
ма и интенсивности.
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Нормы величины физической нагрузки (ко-

личество повторений упражнений, количество 
серий, амплитуда движений) при выполнении 
упражнений на растягивание активного харак-
тера для мальчиков 11–13 лет на уроках физи-
ческой культуры не установлены, а проблема 
их выявления неполно представлена в теории и 
практике физического воспитания [14].

2. Наибольшие индивидуальные прояв-
ления показателей гибкости позвоночника за-
фиксированы у 11-летних школьников. В 12 лет 
происходит выраженное снижение подвиж-
ности суставов позвоночного столба (p<0,05), 
а в 13 лет – некоторое ее повышение (p>0,05). 
У мальчиков в 12 лет отмечается незначитель-
ное (p>0,05), по сравнению с показателями 
11-летних школьников, снижение амплитуды 
движений в плечевых суставах. К 13 годам 
зафиксировано ее существенное увеличение 
(p<0,05). Результаты, полученные при исследо-
вании подвижности тазобедренных суставов, 
свидетельствуют о незначительном уменьше-
нии амплитуды движений к 13 годам (p>0,05). 
Установленные количественные колебания гиб-
кости у мальчиков 11–13 лет во многом связаны 
с наступлением периода полового созревания 
организма.

Выявлено, что у мальчиков 11–13 лет меж-
ду тремя исследуемыми суставами практически 
отсутствует корреляционная связь. Разработан-
ные нами оценочные нормы амплитуды дви-
жений в плечевых и тазобедренных суставах 
позволили осуществлять педагогический кон-
троль за изменением показателей гибкости у 
мальчиков 11–13 лет [14–16].

3. На уроках физической культуры для раз-
вития гибкости применялись комплексы упраж-
нений на растягивание. Нормы величины на-
грузки для увеличения подвижности суставов 
позвоночного столба в упражнении активного 
характера составляют: для мальчиков 11 лет – 
14–17 повторений в первой серии и 9–14 во вто-
рой; для мальчиков 12 лет – 11–17 повторений 
в первой серии и 11–15 во второй; для мальчи-
ков 13 лет – 14–17 повторений в первой серии и 
10–12 во второй.

Оценочные нормы гибкости позвоночника, 
представленные в программе по физическому 
воспитанию для учащихся среднего школьного 
возраста, а также разработанные нами оценоч-
ные нормы амплитуды движений в плечевых и 

тазобедренных суставах позволили осущест-
влять педагогический контроль за изменением 
показателей гибкости у мальчиков 11–13 лет.

Применение установленных норм нагрузок, 
направленных на повышение гибкости у маль-
чиков 11–13 лет на уроках физической культу-
ры, обеспечило достоверную положительную 
динамику результатов тестирования подвижно-
сти суставов позвоночного столба, плечевых и 
тазобедренных суставов у участников экспери-
ментальных групп по сравнению с представи-
телями контрольных групп (p<0,05). При этом 
уровень гибкости позвоночника у школьников 
экспериментальных групп достоверно повы-
сился с низкого до среднего и высокого уровней 
в 11, 12 лет и среднего в 13 лет (p<0,05) (соот-
ветственно требованиям школьной программы 
по физическому воспитанию). У школьников, 
занимавшихся в контрольных группах, пока-
затели гибкости позвоночника повысились не-
значительно и соответствовали нормативным 
значениям низкого уровня (p>0,05).

Таким образом, повышению гибкости у 
мальчиков 11–13 лет на уроках физической 
культуры способствует соблюдение педагоги-
ческих условий (учет возрастных особенностей 
развития двигательной функции, подбор фи-
зических упражнений, методы, методические 
подходы, нормирование нагрузок), а эффектив-
ность ее развития при прочих равных факто-
рах определяется применением установленных 
норм физических нагрузок [17–28].
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