
105

Physical Education and Sports. № 1 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

УДК 796.012.23:612.766+378.178:004.738.5
DOI https://doi.org/10.26661/2663-5925-2025-1-13

ДОСЛІДЖЕННЯ ГЕНДЕРНИХ ВІДМІННОСТЕЙ У ПОКАЗНИКАХ РОЗВИТКУ 
ГНУЧКОСТІ У ЗДОБУВАЧІВ ВИЩОЇ ОСВІТИ В УМОВАХ ДИСТАНЦІЙНОГО 

НАВЧАННЯ

Крамаренко В. І.
старший викладач кафедри фізичного виховання, спорту та реабілітації

Національний аерокосмічний університет «Харківський авіаційний інститут»
вул. Вадима Манька, 17, Харків, Україна

orcid.org/0009-0005-9395-7016
limonlion@gmail.com

Ключові слова: гендерні 
особливості, гнучкість, 
дівчата, здобувачі вищої 
освіти, нахил тулуба вперед 
із положення сидячи, 
показники розвитку, 
статевий аспект, юнаки.

Дистанційна форма навчання, що набула поширення останніми роками, 
суттєво змінила спосіб життя здобувачів вищої освіти, включаючи їхню 
рухову активність, що може по-різному впливати на рівень фізичної 
підготовленості, зокрема показники гнучкості, у юнаків і дівчат. Це 
вимагає нових підходів до фізичного виховання студентської молоді в 
закладах вищої освіти. 
Дослідження гендерних відмінностей у показниках розвитку гнучкості у 
здобувачів вищої освіти в умовах дистанційного навчання є актуальним 
і важливим для розуміння впливу особливостей статі на рівень розвитку 
зазначеної фізичної якості у досліджуваного контингенту.
Мета дослідження – дослідити показники розвитку гнучкості у здобувачів 
вищої освіти 1 і 2 курсів залежно від статі.
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення наукової 
та методичної літератури.
Результати дослідження. Подано характеристику гнучкості як фізичної 
якості та вивчено її вплив на фізичний і функціональний стан студентської 
молоді. Досліджено показники розвитку гнучкості у здобувачів вищої 
освіти 1–2 курсів, які визначалися за результатами нахилу тулуба вперед 
із положення сидячи. Надано порівняльний аналіз досліджуваних 
показників у зазначеного контингенту залежно від статі. 
Результати дослідження мають практичне значення для викладачів 
із фізичного виховання, оскільки вони допоможуть оптимізувати 
навчальний процес у закладах вищої освіти в сучасних умовах навчання 
щодо підвищення рівня розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти з 
урахуванням особливостей статі.
Висновки. 1. Найкращі результати нахилу тулуба вперед із положення 
сидячи спостерігаються у здобувачів вищої освіти І курсу. Це може 
свідчити про негативний вплив тривалого дистанційного навчання на 
рівень розвитку гнучкості, можливо, через зниження рухової активності 
та збільшення часу, проведеного в статичному положенні. 2. Результати 
дослідження підтвердили наявність гендерних відмінностей у показниках 
розвитку гнучкості. Дівчата 1 і 2 курсів мають вищий рівень розвитку 
гнучкості, ніж юнаки, що може бути пов’язано з наявністю більшої 
кількості колагену в м’язових волокнах дівчат. 3. У юнаків 1 і 2 курсів 
виявлено низький рівень розвитку гнучкості, у дівчат – середній. Це 
вказує на необхідність розробки та впровадження спеціальних програм 
для розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти 1 і 2 курсів, особливо 
у юнаків, з урахуванням специфіки дистанційного формату навчання. 
4.  Дистанційне навчання може негативно впливати на рівень розвитку 
гнучкості у здобувачів вищої освіти. При цьому спостерігаються 
значні гендерні відмінності, що потребує диференційованого підходу 
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до організації фізичного виховання в умовах дистанційного навчання 
з метою поліпшення показників гнучкості та профілактики негативних 
наслідків гіподинамії. 5. Отримані результати підкреслюють важливість 
урахування гендерних особливостей та умов навчання у розробленні 
програм із розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти. 
Перспективи подальших досліджень: розробка та апробація програми, 
спрямованої на підвищення рівня розвитку гнучкості у здобувачів вищої 
освіти з урахуванням гендерних особливостей і специфіки дистанційного 
навчання.
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Distance learning, which has become widespread in recent years, has 
significantly changed the lifestyle of higher education students, including 
their physical activity, which can have a different impact on the level of 
physical fitness, including flexibility, in boys and girls. This requires new 
approaches to physical education of students in higher education institutions. 
The study of gender differences in the development of flexibility in 
higher education students in distance learning is relevant and important 
for understanding the impact of gender characteristics on the level of 
development of this physical quality in the study population.
The purpose of the study: to investigate the indicators of flexibility 
development in 1st and 2nd year students depending on gender.Methods of 
the study: theoretical analysis and synthesis of scientific and methodological 
literature.
Results of the study. The article describes flexibility as a physical quality 
and studies its influence on the physical and functional state of students. The 
indicators of flexibility development in the 1st – 2nd year students, which 
were determined by the results of tilting the torso forward from a sitting 
position, are investigated. A comparative analysis of the studied indicators 
in this contingent depending on gender is presented. 
The results of the study are of practical importance for physical education 
teachers, as they will help to optimise the educational process in higher 
education institutions in modern learning environments to increase the level 
of flexibility development in higher education students, taking into account 
gender characteristics
Conclusions. 1. The best results of tilting the torso forward from a sitting 
position are observed in first-year students. This may indicate a negative 
impact of prolonged distance learning on the level of flexibility development, 
possibly due to a decrease in physical activity and an increase in the time 
spent in a static position. 2. The results of the study confirmed the existence 
of gender differences in flexibility development. Girls of the 1st and 2nd 
years of study have a higher level of flexibility development than boys, which 
may be due to the presence of more collagen in the muscle fibres of girls. 
3. Boys of the 1st and 2nd years of study showed a low level of flexibility 
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development, girls – an average one. This indicates the need to develop and 
implement special programmes for the development of flexibility in 1st and 
2nd year students, especially in young men, taking into account the specifics 
of the distance learning format. 4.  Distance learning can have a negative 
impact on the level of flexibility development among higher education 
students. At the same time, there are significant gender differences, which 
requires a differentiated approach to the organisation of physical education 
in distance learning in order to improve flexibility indicators and prevent 
the negative effects of physical inactivity. 5. The obtained results emphasise 
the importance of taking into account gender characteristics and learning 
conditions when developing programmes for the development of flexibility 
in higher education students.
Prospects for further research: development and testing of a programme 
aimed at increasing the level of flexibility among higher education students, 
taking into account gender characteristics and the specifics of distance 
learning.

Вступ. Збереження та зміцнення здоров’я сту-
дентської молоді є одним із пріоритетних завдань 
сучасної освіти. 

В умовах розвитку інформаційних технологій 
та поширення дистанційної форми навчання осо-
бливої актуальності набуває проблема підтримки 
фізичного стану у здобувачів вищої освіти. 

Сучасні умови життя, особливо з урахуванням 
поширення дистанційної форми навчання у закла-
дах вищої освіти, призводять до зниження рівня 
рухової активності у студентської молоді, що нега-
тивно впливає на стан здоров’я, рівень фізичної пра-
цездатності та показники розвитку фізичних яко-
стей, зокрема гнучкості, у здобувачів вищої освіти. 

Гнучкість – це здатність виконувати рухи 
з великою амплітудою, яка є важливою для про-
філактики захворювань опорно-рухового апарату, 
запобігання травмам, підвищення рівня фізичної 
працездатності та забезпечення ефективної рухо-
вої активності загалом. 

Важливим аспектом дослідження гнучкості є вра-
хування гендерних особливостей, оскільки фізіоло-
гічні відмінності між юнаками та дівчатами можуть 
впливати на рівень розвитку цієї фізичної якості.

Актуальність дослідження зумовлена необ-
хідністю вивчення того, як гендерні особливості 
можуть впливати на показники розвитку гнуч-
кості у здобувачів вищої освіти 1 і 2 курсів. 

Мета дослідження – дослідити показники 
розвитку гнучкості у здобувачів вищої освіти 1 і 2 
курсів у статевому аспекті.

Матеріал і методи дослідження. Дослідження 
проводилося на онлайн-заняттях у Національ-
ному аерокосмічному університеті «Харківський 
авіаційний інститут». До участі в ньому було 
залучено 182 здобувача вищої освіти 1–2 курсів 
віком 17–18 років.

Здобувачі вищої освіти добровільно взяли 
участь у дослідженні, про особливості прове-
дення якого вони були інформовані заздалегідь.

Для досягнення мети дослідження викорис-
товувалися такі методи: теоретичний аналіз 
і узагальнення наукової та методичної літератури, 
педагогічне тестування, методи математичної ста-
тистики.

Показники розвитку гнучкості у здобувачів 
вищої освіти 1 і 2 курсів визначалися за резуль-
татами нахилу тулуба вперед з положення сід. 
Учасник тестування сідав на підлогу босоніж 
так, щоб його п’яти торкалися лінії АБ (на під-
лозі накреслена лінія АБ і перпендикулярно до 
неї розмітка в сантиметрах (на поздовжній лінії) 
від 0 до 50 сантиметрів). Відстань між п’ятами – 
20–30 см. Ступні розташовані до підлоги вер-
тикально. Руки лежать на підлозі між стопами 
долонями донизу. За командою «Можна» учас-
ник тестування плавно нахилявся вперед, не 
згинаючи ніг у колінних суглобах, намагаючись 
дотягнутися руками якомога далі. Положення 
максимального нахилу слід утримувати протя-
гом 2 с, фіксуючи пальці на розмітці. Тест пов-
торювався двічі. Якщо здобувач вищої освіти 
згинав ноги в колінних суглобах, спроба не зара-
ховувалася. Результатом тестування є позначка 
на перпендикулярній розмітці в сантиметрах, до 
якої досліджуваний дотягнувся кінчиками паль-
ців рук у кращій із двох спроб [5]. 

Нормативні показники нахилу тулуба вперед 
з положення сидячи [5] представлені в таблиці 1.

Виклад основного матеріалу дослідження. 
Гнучкість є морфологічною і функціональною 
властивістю опорно-рухового апарату, яка визна-
чає амплітуду різних рухів [6].

За визначенням Г. П. Грибан [2], Т. Ю. Круцевич 
[8], І. Д. Глазиріна, Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петри-
шина [1], гнучкість – це здатність виконувати 
рухи з максимальною амплітудою. 

На думку І. В. Осіпової [4], незалежно від 
морфо-функціональних можливостей людини, 
розвиток гнучкості у будь-якому віці доцільний 



108

Фізичне виховання та спорт. № 1 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

і потрібний. Фахівець зазначає, що систематичне 
виконання фізичних вправ, спрямованих на роз-
виток гнучкості, сприяє нормалізації еластичності 
м’язів, зв’язок, підвищенню амплітуди рухів 
у суглобах, гармонізації психоемоційного стану, 
регуляції роботи вегетативної нервової системи, 
підвищенню енергетичного фону. 

За даними Т. Ю. Круцевич [8], І. Д. Глазиріна, 
Я. І. Олексієнко, Ю. В. Петришина [1], виконання 
фізичних вправ, спрямованих на розвиток гнуч-
кості, сприяє зміцненню суглобів, підвищенню 
еластичності м’язів, зв’язок та сухожилків, удо-
сконаленню координації роботи нервово-м’язо-
вого апарату, що значною мірою запобігає виник-
ненню травм опорно-рухового апарату, сприяє 
ефективному оволодінню технікою фізичних 
вправ.

Л. Ф. Шолопак, П. В. Шолопак, О. В. Сініцина 
[9] акцентують увагу на тому, що якщо система-
тично не виконувати фізичні вправи, спрямовані 
на виховання гнучкості, то показники її розвитку 
вже в 16–17 років починають прогресивно погір-
шуватися. 

М. М. Линець [3] вважає, що від рівня розвитку 
гнучкості залежать показники швидкості, коорди-
наційних здібностей і сили, оскільки, як зазначає 
О. Є. Саламаха [7], недостатня рухливість у сугло-
бах обмежує рівень прояву швидкісних і коорди-
наційних здібностей та сили. 

Високий рівень розвитку гнучкості сприяє 
поліпшенню кровообігу у хребті, обмінних про-
цесів у суглобах, метаболізму; зміцненню суг-
лобів, зв’язок та м’язових волокон; збільшенню 
еластичності м’язів; підвищенню рухових можли-
востей; профілактиці травматизму. 

У разі низького рівня розвитку гнучкості спо-
стерігається ускладнення і сповільнення процесу 
засвоєння рухових навичок, погіршення внутріш-
ньом’язової і міжм’язової координації, зниження 
економічності роботи, зростання вірогідності 
пошкодження м’язів, сухожилків, зв’язок і сугло-
бів [3].

Науковці [1; 8] стверджують, що низький 
рівень розвитку гнучкості негативно впливає на 
ефективність оволодіння фізичними вправами 
(подовжується період оволодіння технікою вправ); 
спричиняє зниження рівня фізичної підготовлено-

сті; збільшення напруженості м’язів; є однією із 
суттєвих причин травмування опорно-рухового 
апарату на заняттях фізичними вправами. 

Дані фахівців [3; 7] свідчать, що низький рівень 
розвитку гнучкості спричиняє ускладнення і спо-
вільнення процесу засвоєння рухових умінь і нави-
чок; погіршення внутрішньом’язової та міжм’язо-
вої координації; зниження економічності роботи; 
зростання ризику пошкодження м’язів, сухожил-
ків, зв’язок й суглобів; погіршення показників 
сили, швидкості та координаційних здібностей.

Аналіз показників розвитку гнучкості у здо-
бувачів вищої освіти 1 і 2 курсів показав, що як 
у юнаків, так і у дівчат 1 курсу вони достовірно 
(р < 0,05) кращі, ніж у здобувачів вищої освіти  
2 курсу. 

Розглядаючи результати нахилу тулуба вперед 
із положення сидячи у здобувачів вищої освіти 
1 курсу за гендерною ознакою, ми виявили, що 
у дівчат показники достовірно (р < 0,001) кращі, 
ніж у юнаків.

Аналізуючи показники гнучкості у здобувачів 
вищої освіти 2 курсу у статевому аспекті, робимо 
висновок, що у дівчат вони достовірно вищі 
(р<0,01) порівняно з результатами юнаків. 

Порівняння результатів нахилу тулуба вперед 
із положення сидячи у здобувачів вищої освіти 
1 і 2 курсів з нормативними показниками свід-
чить про те, що у юнаків спостерігається низький 
рівень розвитку гнучкості, а у дівчат – середній.

Дискусія. Вважаємо, що відмінності в показ-
никах гнучкості у юнаків і у дівчат пов’язані 
з наявністю більшої кількості колагену в м’язових 
волокнах дівчат.

Результати дослідження збігаються з даними 
Л. Ф. Шолопак, П. В. Шолопак, О. В. Сініциної 
[9], які зазначають, що у дівчат показники гнуч-
кості приблизно на 10 % вищі, ніж у юнаків.

Ймовірно, тенденція до погіршення показни-
ків гнучкості у юнаків і дівчат з віком спричи-
нена збільшенням навчального навантаження, 
яке вимагає від здобувачів вищої освіти більш 
тривалий час перебувати у сидячому положенні. 
Це призводить до зменшення рухливості у сугло-
бах хребта, плечових, тазостегнових суглобах, що 
негативно впливає на рівень розвитку зазначеної 
фізичної якості. 

Таблиця 1
Нормативні показники нахилу тулуба вперед з положення сидячи, см

Вік, років Стать Рівень розвитку
Високий Достатній Середній Низький

17 Юнаки 13 11 9 6
Дівчата 20 18 16 9

18 Юнаки 13 11 9 6
Дівчата 20 18 16 9
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Висновки. Проведене дослідження гендерних 
відмінностей у показниках розвитку гнучкості 
у здобувачів вищої освіти 1 і 2 курсів в умовах 
дистанційного навчання дозволяє зробити такі 
висновки:

1. Найкращі результати нахилу тулуба впе-
ред із положення сидячи спостерігаються у здо-
бувачів вищої освіти І курсу. Це може свідчити 
про негативний вплив тривалого дистанцій-
ного навчання на рівень розвитку гнучкості, 
можливо, через зниження рухової активності 
та збільшення часу, проведеного в статичному 
положенні.

2. Результати дослідження підтвердили наяв-
ність гендерних відмінностей у показниках роз-
витку гнучкості. Дівчата 1 і 2 курсів мають вищий 
рівень розвитку гнучкості, ніж юнаки, що може 
бути пов’язано з наявністю більшої кількості 
колагену в м’язових волокнах дівчат. 

3. У юнаків 1 і 2 курсів виявлено низький рівень 
розвитку гнучкості, у дівчат – середній. Це вказує 
на необхідність розробки та впровадження спеці-
альних програм для розвитку гнучкості у здобува-
чів вищої освіти 1 і 2 курсів, особливо у юнаків, 

з урахуванням специфіки дистанційного формату 
навчання.

4. Дистанційне навчання може негативно впли-
вати на рівень розвитку гнучкості у здобувачів 
вищої освіти. При цьому спостерігаються значні 
гендерні відмінності, що потребує диференційо-
ваного підходу до організації фізичного вихо-
вання в умовах дистанційного навчання з метою 
поліпшення показників гнучкості та профілак-
тики негативних наслідків гіподинамії. 

5. Отримані результати підкреслюють важли-
вість урахування гендерних особливостей і умов 
навчання під час розроблення програм із розвитку 
гнучкості у здобувачів вищої освіти. 

Висновки дослідження можуть стати осно-
вою для розробки програм, спрямованих на під-
вищення рівня розвитку гнучкості у здобувачів 
вищої освіти в сучасних умовах навчання з ураху-
ванням гендерних особливостей.

Перспективи подальших досліджень: роз-
робка та апробація програми, спрямованої на під-
вищення рівня розвитку гнучкості у здобувачів 
вищої освіти з урахуванням гендерних особли-
востей і специфіки дистанційного навчання.
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