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Матеріал і методи: теоретичний аналіз та узагальнення науково-методичної літератури; педагогічне тестування; 
педагогічний експеримент; методи математичної статистики. У дослідженні приймали участь 226 дітей 13–15 років.
Результати: у ході попереднього дослідження виявлено "низький" рівень розвитку гнучкості учнів 7–9-х класів. У ві-
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Вступ

Сучасна система освіти в основному спрямована на 
отримання значного об’єму інформації, у результаті чого 
значно збільшується розумове навантаження та емоційне 
напруження учнівської молоді, а рухова активність суттєво 
зменшується, що призводить до погіршення стану здоров’я 
та зниження рівня фізичної підготовленості [2; 4; 23]. Осо-
бливо гостро ця проблема постає у період навчання дітей у 
школі. Так, за даними ряду авторів [17; 22; 24], серед дітей, 
які закінчують заклади повної загальної середньої освіти, 
практично здоровими є тільки 11%, а 89% − мають різні від-
хилення у стані здоров’я, а більша кількість (понад 60%) – 
низький рівень рухової підготовленості. Одним із ключових 
чинників покращення зазначеної проблеми є фізичне вихо-
вання. Однак провідні фахівці зазначають, що існуюча сис-
тема фізичного виховання в закладах середньої освіти є 
недостатньо ефективною і обґрунтовують це тим, що зміст 
освітнього процесу переважно наповнено загальноприй-
нятими видами навчального матеріалу [6]; уроки фізичної 
культури проводяться за стандартною схемою [16]; клю-
човим критерієм оцінювання навчальних досягнень є ре-
зультати виконання програмних нормативів [5] тощо. Тому 
наукова спільнота продовжує пошук принципово нових 
освітніх технологій, спрямованих на виховання здорової, 
фізично підготовленої та соціально активної особистості.

Проблема оптимізації процесу фізичного виховання з 
метою підвищення фізичної підготовленості дітей підліт-
кового віку і сьогодні залишається актуальною. 

Аналіз наявних публікацій виявив ряд доробок, при-
свячених підвищенню рівня фізичної підготовленості дітей 
підліткового віку за рахунок впровадження різноманітних 
засобів, методів та підходів: чирлідингу [3]; регбі-5 [26]; 
занять з бадмінтону, бігу та спортивних танців [9]; раціо-
нального поєднання варіативних модулів [21] тощо. При 
цьому ряд фахівців зазначають, що одним із оперативних 
прийомів формування та вдосконалення рухової сфери є 
диференційований підхід, що передбачає врахування не 
тільки вікових та статевих розрізнень, а і індивідуальних 
можливостей кожної дитини окремо. 

Так, проведеними дослідженнями доведено ефектив-

ність застосування диференційованого підходу в процесі 
рухової підготовки школярів, з урахуванням різних крите-
ріїв: темпів біологічного розвитку [20]; психоемоційного 
стану [7]; фізичного здоров’я школярів [25]; рівня розви-
тку окремих рухових здібностей [14; 15] та інші. 

Проте слід зазначити, що питання диференціації 
змісту навчального процесу в рамках шкільного фізично-
го виховання з урахуванням індивідуального рівня функ-
ціональної та фізичної підготовленості, безпосередньо 
показників розвитку гнучкості дітей 13–15 років, є недо-
слідженим. На нашу думку, впровадження розроблених 
диференційованих індивідуальних рухових завдань пози-
тивно вплине на рівень розвитку гнучкості школярів 7–9-х 
класів, що і визначило напрямок нашого дослідження. 

Мета дослідження: визначити ступінь впливу ди-
ференційованого навчання на рівень гнучкості учнів 7–9-х 
класів.

Завдання дослідження:
1. Визначити рівень розвитку гнучкості дітей 13–15 

років. 
2. Простежити зміни отриманих показників у процесі 

застосування диференційованих рухових завдань з ураху-
ванням індивідуальних можливостей учнів 7–9-х класів.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Дослідження проводилося згідно зі 
Зведеним планом НДР у сфері фізичної культури та спор-
ту на 2011–2015 рр. Міністерства освіти, науки, молоді та 
спорту України за напрямком 3. "Теоретико-методологічні 
та технологічні основи фізичного виховання і спорту для 
всіх" з проблеми № 3.1 "Удосконалення програмно-
нормативних основ фізичного виховання в навчальних 
закладах" (№ державної реєстрації 0111U001733) та Те-
матичного плану науково-дослідної роботи Харківської 
державної академії фізичної культури на 2016–2020 рр. 
за темою "Вдосконалення процесу фізичного виховання в 
навчальних закладах різного профілю" (№ державної реє-
страції 0115U006754).

Матеріал і методи дослідження

Для досягнення поставленої мети застосовували-
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ся наступні методи: теоретичний аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури; педагогічне тестування; 
педагогічний експеримент; методи математичної ста-
тистики. Для визначення рівня розвитку гнучкості дітей 
13–15 років застосовувалися рухові тести, запропоновані 
Л. П. Сергієнко [19]. Так, рівень розвитку рухливості хреб-
та визначався за показниками виконання нахилу тулуба 
вперед з вихідного положення сидячи (см); плечових су-
глобів – викруту прямих рук назад і вперед з гімнастичною 
палицею (см); рухливості у кульшових суглобах − попере-
чного шпагату (см). 

Дослідження проводилось на базі загальноосвітньої 
школи № 150 м. Харкова. У ньому брали участь 226 учнів 
7–9-х класів. Було сформовано 3 основні групи (66 хлоп-
ців, 79 дівчат) та 3 контрольні (41 та 40 відповідно). 

Згідно з результатами констатувального експери-
менту була розроблена програма диференціації змісту 
навчальних занять з урахуванням рівня функціональної та 
рухової підготовленості школярів основних груп. Програ-
ма складається з теоретико-методичного, змістового та 
прикладного компонентів. Теоретико-методичний компо-
нент містить мету, завдання та основні методичні принци-
пи навчання; змістовий компонент поділено на основній 
розділ, якій відповідає вимогам державної програми, та 
варіативний розділи, зміст якого було розроблено нами 
з урахуванням функціонального стану основних систем 

організму та рівня розвитку фізичних якостей та містить 
фізичні вправи та рухливі ігри, спрямовані на підвищення 
функціональної та фізичної підготовленості. Практичний 
компонент розкриває особливості організації уроків фі-
зичної культури у рамках розробленої програми.

Запропоновані нами новації передбачали: корегу-
вання змісту варіативного розділу програми на осно-
ві диференціації навчального матеріалу з урахуванням 
функціональної та фізичної підготовленості школярів; 
впровадження диференційованих рухових завдань з ура-
хуванням індивідуальних можливостей учнів 7–9-х класів; 
удосконалення прикладного компоненту програми, за ра-
хунок організації самостійної діяльності учнів та поетапної 
реалізації розробленого програмного матеріалу варіатив-
ного типу; вдосконалення системи контролю та оцінюван-
ня результатів навчальної діяльності учнів.

Результати дослідження

Аналіз результатів констатувального педагогічного 
експерименту свідчить про ідентичність контрольних та 
основних груп за усіма показниками, що досліджувалися 
(р>0,05). Проведений аналіз первинних даних у віковому 
аспекті виявив хвилеподібну динаміку змін, але ці розріз-
нення, в основному, не достовірні (р>0,05). У статевому 
аспекті встановлено, в основному, вірогідне превалюван-

Таблиця 1
Показники розвитку гнучкості школярів основних груп до та після експерименту

7 класи 8 класи 9 класи

n Х± m n Х± m n Х± m

Хлопці 

Нахил тулуба вперед з положення сидячи (см)

До експ. 18 3,83±0,71 29 1,79±0,33 19 4,37±0,66

Після експ. 18 4,33±0,74 29 2,62±0,30 19 5,79±0,64

t 2,62 8,26 10,20

p <0,05 <0,001 <0,001

Викрут прямих рук назад і вперед (см)

До експ. 18 80,44±3,55 29 96,41±0,81 19 96,89±2,28

Після експ. 18 79,33±3,64 29 94,93±0,79 19 93,58±2,20

t 5,08 13,89 11,17

p <0,001 <0,001 <0,001

Поперечний шпагат (см)

До експ. 18 38,61±2,17 29 45,62±0,89 19 42,53±2,40

Після експ. 18 35,83±2,25 29 44,28±0,88 19 40,37±2,36

t 3,13 11,79 8,40

p <0,01 <0,001 <0,001

Дівчата

Нахил тулуба вперед з положення сидячи (см)

До експ. 33 8,21±0,93 23 10,87±1,56 23 11,04±1,72

Після експ. 33 9,48±0,78 23 11,61±1,47 23 12,39±1,63

t 5,14 4,71 7,94

p <0,001 <0,001 <0,001

Викрут прямих рук назад і вперед (см)

До експ. 33 83,67±2,38 23 75,78±4,19 23 83,26±3,86

Після експ. 33 81,58±2,43 23 71,22±4,09 23 79,70±3,91

t 3,81 4,40 16,19

p <0,001 <0,001 <0,001

Поперечний шпагат (см)

До експ. 33 28,97±2,00 23 28,00±2,31 23 28,91±2,53

Після експ. 33 27,30±2,02 23 25,91±2,37 23 26,39±2,48

t 11,21 4,65 5,09
p <0,001 <0,001 <0,001
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ня показників дівчат над даними хлопців (р<0,01; 0,001). 
Порівнюючи показники прояву гнучкості з нормативними 
оцінками, запропонованими Л. П. Сергієнко [19], виявле-
но, що результати учнів 7–9-х класів, у середньому, відпо-
відають оцінці 1 бал (рівень "низький"). 

Аналізуючи дані, отримані після педагогічного експе-
рименту, встановлено, що показники гнучкості школярів 
основних груп покращилися і ці зміни статистично досто-
вірні (р<0,05–0,001) (табл. 1). 

Так, приріст показників нахилу тулуба вперед стано-
вить: у хлопців 7-х класів – 0,50 см, що у відсотковому спів-

Рис. 1. Показники нахилу тулуба вперед учнів 
основних груп до та після експерименту

відношенні складає (7,56%), 8-х класів – 0,83 (24,90%), 
9-х класів – 1,42 (46,24%), у дівчат – 1,27 (51,43%), 0,74 
(12,91%), 1,35 (36,80%) відповідно (рис. 1). 

За даними виконання викруту прямих рук приріст 
результаті становить у хлопців 7-х класів – 1,11 см, що у 
відсотковому співвідношенні складає (1,55%), 8-х класів  
– 1,48 (1,53%), 9-х класів – 3,32 (3,42%), у дівчат – 2,09 
(2,54%), 4,57 (6,27%), 3,57 (4,67%) відповідно (рис. 2). 

Рис. 2. Показники викруту прямих рук учнів 
основних груп до та після експерименту

Приріст показників поперечного шпагату становить: у 
хлопців 7-х класів – 2,78 см, що у відсотковому співвідно-
шенні складає (7,33%), 8-х класів – 1,34 (2,97%), 9-х кла-
сів – 2,16 (5,19%), у дівчат – 1,67 (7,41%), 2,09 (8,60%), 
2,52 (9,90%) відповідно (рис. 3). 

Аналіз вторинних показників учнів основних груп у ві-
ковому та статевому аспектах не виявив суттєвих змін у по-
рівнянні з вихідними даними, за винятком результатів ви-
круту прямих рук хлопців, де вікові відмінності стали носити 
достовірний характер (р<0,05). 

Однак позитивні зміни вторинних результатів учнів 13–
15 років основних груп на загальному рівні розвитку гнучкос-
ті суттєво не позначилися і він не змінився ("низький"). 

Беручи до уваги вірогідні зміни та достатньо суттєвий 
відсотковий приріст показників, ми прийшли до висно-
вку, що застосування диференційованих рухових завдань 
з урахуванням індивідуальних можливостей учнів 7–9-х 
класів позитивно вплинуло на рівень прояву гнучкості учнів 

Рис. 3. Показники поперечного шпагату учнів 
основних груп до та після експерименту

основних груп. Найбільш суттєво покращилися показники, 
що характеризують рухливість хребта (29,97%). У віковому 
аспекті найбільший приріст показників спостерігається у 
школярів 15 років (17,7%), за усіма параметрами, що до-
сліджувалися, при цьому встановлено більш значний при-
ріст результатів у дівчат (15,5%), ніж у хлопців (11,2%).

Висновки / Дискусія

Проведений аналіз вторинних даних свідчить про до-
стовірне покращення показників прояву гучності школя-
рів основних груп (р<0,05–0,001). Так, приріст результатів 
учнів 13 років основних груп становить 12,97%, 14 років – 
9,53%, 15 років – 17,71% (приріст показників учнів контр-
ольних груп – 2,25%, 0,24%, 1,64% відповідно). 

Вищезазначені результати узгоджуються з дани-
ми інших авторів. Так, дослідженнями Х. Джангобекової, 
Л. Вовканич, Ф. Музики [9] встановлено позитивний вплив 
занять спортивними танцями на розвиток рухових якос-
тей, безпосередньо гнучкості, школярів середніх класів; 
О. Ажиппо, І. Кузьменко [1] доведено позитивний вплив 
спеціально спрямованих вправ з урахуванням функціо-
нального стану сенсорних систем; Б. Р. Задворним [10] – 
стретчингу; Т. М. Балою [3] – чирлідингу. 

Найбільший приріст показників визначено у школярів 
15 років (17,71%).

Отримані нами дані підтверджено дослідженнями 
ряду авторів [8; 11; 13; 18], згідно яких гнучкість розвива-
ється до 14–15 і навіть до 17 років. Автори пояснюють це 
тим, що у підлітків окостеніння скелету ще не завершено, 
тому їх хребет ще доволі гнучкий та рухливий; зберігаєть-
ся достатньо висока рухливість у суглобах, яка пов’язана 
з удосконаленням процесів гальмування центрально-
нервової системи, у наслідок чого тонус м’язів знижуєть-
ся, а їх еластичність покращується, що сприяє розвитку 
гнучкостi. 

Аналізуючи дані учнів контрольних груп, отримані піс-
ля експерименту, встановлено, що вони також покращи-
лися, однак ці зміни не суттєві (р>0,05). 

Таким чином, можна констатувати, що впровадження 
комплексів фізичних вправ розробленого варіативного 
типу позитивно позначилося на рівні розвитку гнучкості 
школярів основних груп. На наш погляд, це пояснюється 
тим, що зміст уроків фізичної культури було доповнено 
активними, пасивними вправами і вправами на розсла-
блення м’язів, які були спрямовані на розтягування м’язів, 
зв'язок і сухожилків; на збільшення амплітуди рухів у різ-
них суглобах.

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку полягають у впровадженні в освітній процес іншо-
го вікового контингенту запропонованих нововведень. 
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Конфлікт інтересів. Автор заявляє, що немає конфлікту інтересів, який 
може сприйматися таким, що може завдати шкоди неупередженості статті.
Джерела фінансування. Ця стаття не отримала фінансової підтримки від 
державної, громадської або комерційної організацій.
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Аннотация. Маргарита Мамешина. Изменение показателей развития гибкости учащихся 13–15 лет под воздей-
ствием дифференцированного обучения. Цель: определить степень влияния диференцированного обучения на уровень гиб-
кости учащихся 7–9-х классов. Материал и методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогическое 
тестирование, педагогический эксперимент, методы математической статистики. В исследовании принимали участие 226 детей 
13–15 лет. Результаты: в ходе первичного исследования выявлен "низкий" уровень развития гибкости учащихся 7–9-х классов. 
В возрастном аспекте выявлен волнообразный характер возрастных изменений, однако эти различия в основном не достоверны 
(р>0,05). В половом аспекте выявлено, в основном, достоверное превалирование показателей девочек над данными мальчиков 
(р<0,01; 0,001). После эксперимента установлено, что показатели гибкости школьников основных групп достоверно улучшились 
и эти различия статистически достоверны (р<0,05−0,001). Выводы: достоверные изменения показателей развития гибкости сви-
детельствуют об эффективности внедрения дифференцированных двигательных заданий с учетом индивидуальных возможностей 
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учащихся 7–9-х классов. 
Ключевые слова: гибкость, дифференциация, физическое воспитание, школьники средних классов. 

Abstract. Margarita Mameshina. Change in indicators of the development of flexibility of students 13–15 years old under 
the influence of differentiated learning. Purpose: to determine the degree of influence of differentiated learning on the level of flexibility 
of students in grades 7–9. Material & Methods: analysis and generalization of scientific and methodological literature, pedagogical testing, 
pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. The study involved 226 children 13–15 years old. Results: in the course of 
the initial study, a "low" level of development of flexibility of students in grades 7–9 was revealed. In the age aspect, the wave-like nature of 
age-related changes was revealed, however, these differences are mostly not significant (p>0,05). In the sexual aspect, mainly significant 
prevalence of girls ‘indicators over boys’ data was revealed (p<0,01; 0,001). After the experiment, it was found that the flexibility indicators 
of schoolchildren of the main groups significantly improved and these differences are statistically significant (р<0,05−0,001). Conclusions: 
significant changes in the indicators of development of flexibility indicate the effectiveness of the introduction of differentiated motor tasks, 
taking into account the individual capabilities of students in grades 7–9.

Keywords: flexibility, differentiation, physical education, middle school students.
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