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Воспитание гибкости у детей младшего школьного возраста 
на уроке физической культуры и здоровья

В статье представлена оценка эффективности внедрения в урок физической культуры и 
здоровья, специально разработанного комплекса физических упражнений, направленного на вос-
питание гибкости детей младшего школьного возраста.
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В физическом воспитании принято условное разделение средств на развитие выносливости, 
быстроты, силы, гибкости и других физических качеств. Сходные по форме движения и упраж-
нения в зависимости от места и времени, характера выполнения и возрастного этапа обучения 
школьников могут по-разному влиять на совершенствование определенных физических качеств. 
К сожалению, в практике физического воспитания школьников педагоги недооценивают важ-
ности воспитания качества гибкости. Вместе с тем, развитие гибкости имеет особое значение 
для воспитания двигательных качеств в целом: недостаток в развитии ее может отрицательно 
влиять на совершенствование силы, быстроты, выносливости, ловкости, снижать темпы освое-
ния новых движений. Сенситивным (чувствительным) периодом развития гибкости является воз-
раст семь-десять лет, следовательно, появляется возможность эффективного развития указанного 
качества путем применения различных средств физического воспитания. В этой связи, весьма 
актуальным является изучение возможностей внедрения в урок физической культуры и здоровья 
специально разработанного комплекса физических упражнений, направленного на воспитание 
гибкости учащихся младшего школьного возраста. В целом, значимость нашего исследования 
обусловлена необходимостью повышения физической подготовленности, в частности качества 
гибкости у учащихся третьих классов.

В процессе исследования предстояло решить следующие задачи: 
1. Определить уровень развития гибкости у детей младшего школьного возраста. 2. Разра-

ботать комплекс упражнений для воспитания гибкости у детей младшего школьного возраста.  
3. Экспериментально проверить эффективность разработанного комплекса упражнений.

В работе использованы следующие методы исследования: анализ научно-методической ли-
тературы, методы тестирования гибкости, педагогический эксперимент, методы математической 
статистики.

Педагогический эксперимент был организован на базе учреждения образования «Средняя 
школа № 1 г. Пинска». Изучение параметров физической подготовленности в проявлении гибкости 
младших школьников на начало педагогического эксперимента выявило значительный разброс ин-
дивидуальных показателей с преобладанием результатов с оценками «плохой» и «удовлетворитель-
ный». Средний показатель гибкости в контрольном упражнении «выкрут рук» у третьеклассников 
составлял 60,35 см; в наклоне из положения стоя в среднем соответствовал «-0,7» см; средний пока-
затель изменения угла в тазобедренном суставе при выполнении поперечного и продольного шпа-
гата у данного контингента детей составлял 150,4 и 154,1° соответственно, достоверных различий в 
показателях гибкости между учащимися контрольной и экспериментальной групп не наблюдалось  
(р > 0,05).

С целью повышения уровня физической подготовленности третьеклассников был разрабо-
тан комплекс специальных упражнений для воспитания гибкости и составлены методические 
указания по его освоению. Комплекс выполнялся во время уроков физической культуры и здо-
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ровья экспериментальной группой в течение первой и второй четверти, всего было проведено 32 
занятия. Выполнение упражнений на гибкость занимало 14,67 % времени от общей продолжи-
тельности урока независимо от вида программы.

Перед выполнением упражнений на растягивание выполнялась обязательная разминка, 
включающая бег от 6 до 10 минут в непрерывном умеренном темпе; шесть специально подо-
бранных упражнений для мышц туловища, верхних конечностей, нижних конечностей, причем 
каждое из них повторялось по 10–16 раз. Между сериями упражнений на растягивание выполня-
лись упражнения на расслабление. В комплекс упражнений также включали по 10 упражнений 
пассивного и активного характера. При выполнении упражнений махового характера добивались 
максимального расслабления мышц ноги, так как только в таком случае можно добиться вы-
сокой амплитуды движения. Маховые движения ногами выполнялись стоя на скамейке, чтобы 
работающая нога, производя сгибание и разгибание, отведение и приведение, свободно свисала 
и не задевала площади опоры. Пружинящее приседание в положении разведенных в переднезад-
нем направлении ног выполняли обязательно с опорой на руки. При выполнении упражнений на 
растягивание амплитуду движений увеличивали постепенно для предотвращения повреждения 
мышц и связок. Постепенное увеличение амплитуды движения давало возможность организму 
приспособиться к специальной работе. Темп движения с небольшой амплитудой (махи ногами, 
отведение рук и т. д.) – был примерно равен 60 движений в минуту, в других движениях (наклоны 
туловища) – 40–50 движений в минуту. После упражнений на растягивание обязательно проделы-
вались упражнения на расслабление.

В результате проверки эффективности экспериментального комплекса физических упраж-
нений для воспитания качества гибкости, включенных в процесс физического воспитания млад-
ших школьников получено достоверное улучшение результатов в экспериментальной группе 
по всем показателям и по всем значениям абсолютного прироста показателей (р < 0,01 и р < 
0,05). В контрольной группе также наблюдалась положительная динамика изменения результа-
тов, но изменения достоверны лишь в упражнениях поперечный и продольный шпагат у девочек  
(р < 0,05) (таблица 1). 

Таблица 1.

Изменение физической подготовленности третьеклассников  
по показателям гибкости за период педагогического эксперимента

Показатели Группы Показатели физической 
подготовленности девочек

Показатели физической  
подготовленности мальчиков

до эксп. после эксп. дост. 
разл.

до эксп. после эксп. дост. 
разл.

X± m X± m р X± m X± m р
Выкрут 
рук,см

КГ 
(n =18)

59,5±3,21 57,1±3,55 > 0,05 61,3±2,02 60,2±1,96 > 0,05

ЭГ
(n =18)

58,8±1,14 50,8±1,54 < 0,01 61,8±1,77 55,6±1,28 < 0,05

Наклон 
вперед 
стоя,см

КГ
(n =18)

1,4±1,09 2,2±0,47 > 0,05 -2,6±0,62 -1,5±0,52 > 0,05

ЭГ 
(n =18)

1,2±1,2 6,8±0,54 < 0,01 -2,8±0,54 4,3±0,59 < 0,05

Поперечный 
шпагат, град.

КГ
(n =18)

153,9±2,44 160±3,26 < 0,05 147±2,52 153,3±3,15 > 0,05

ЭГ 
(n =18)

154±2,58 168,2±3,19 < 0,05 147±2,61 170,3±2,33 < 0,01

Продольный 
шпагат, град.

КГ
(n =18)

156±2,22 160,6±1,22 < 0,05 152,6±2,19 157,8±1,18 > 0,05

ЭГ 
(n =18)

155,6±2,19 170,6±1,12 < 0,01 152,2±2,18 170,6±2,12 < 0,01
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Также проведение повторного тестирования показателей гибкости после педагогического 
эксперимента позволило определить уровни физической подготовленности в проявлении данно-
го качества. 

У детей контрольной группы по прежнему доминировали уровни гибкости «удовлетвори-
тельный» и «плохой»: в упражнениях «выкрут рук» – 62,3 % и 37,7 % соответственно, в упражне-
нии «наклон из положения стоя» – по 50 %. В упражнениях «поперечный шпагат», «продольный 
шпагат» преобладали показатели соответствующие удовлетворительному уровню физической 
подготовленности – в 44,2 и 61,1 процентов случаев, 6,8 % и 5,6 % учащихся имели в данных 
видах упражнений уровень физической подготовленности «хороший», 49 % и 33,3 % – «плохой».

У детей экспериментальной группы в упражнениях «выкрут рук» и «наклон из положения 
стоя» превалировали показатели с оценкой «удовлетворительно» по 77,7 % случаев соответствен-
но, а в упражнениях «поперечный шпагат» и «продольный шпагат» доминировали показатели с 
оценкой «хорошо» в 72,8 % и 73 % случаев соответственно, у 7,2 % учащихся в упражнении 
«продольный шпагат» выявлен уровень физической подготовленности соответствующий оценке 
«отлично», уровней физической подготовленности с оценкой «плохо» в данном виде упражнений 
не зафиксировано.

В экспериментальной группе более значительные изменения в приросте показателей иссле-
дуемого качества объясняются именно эффектом акцентированного развития гибкости. Неболь-
шой процент учащихся способных выполнить упражнения на гибкость соответствующих уров-
ню физической подготовленности «отлично» объясняется непродолжительным (четыре месяца) 
педагогическим экспериментом. На наш взгляд, незначительную динамику в гибкости учащихся 
контрольной группы можно объяснить улучшением подвижности благодаря естественному при-
росту качества на уроках физической культуры и здоровья. 

Таким образом, проведенный педагогический эксперимент подтвердил перспективность 
применения специально разработанного комплекса физических упражнений на гибкость в рам-
ках урочной формы обучения в общеобразовательных учреждениях. 
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Улучшение показателей физического развития мальчиков 
11–13 лет с избыточной массой тела

В статье представлен материал по разработке комплекса профилактических мероприя-
тий, включающих средства лечебной физической культуры, которые могут быть использованы 
для коррекции веса и улучшения показателей физического развития мальчиков 11–13 лет.

Ключевые слова: физическое развитие, избыточная масса тела, профилактика, лечебная 
физическая культура.

Актуальность проблемы исследования обусловлена тем, что в настоящее время ожирение 
относится к числу наиболее распространенных заболеваний: каждый четвертый житель нашей 
планеты имеет избыточную массу тела или страдает от ожирения. Во всех странах отмечается 
прогрессирующее увеличение численности больных, как среди взрослого, так и среди детского 
населения. По данным всемирной организации здравоохранения в Беларуси 14 % школьников 
имеют избыточную массу тела. Лишний вес имеют около 15 тысяч учеников минских школ (из 
них проблемы с весом определены у 11 % мальчиков и 9 % девочек). Рост распространенности 
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