
НАУЧНОЕ ОБОСНОВАНИЕ МЕТОДИК СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
И ЗАНЯТИЙ ПО ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ

SCIENTIFIC SUBSTANTIATION OF METHODS OF SPORTS TRAINING AND 
CLASSES IN HEALTH-IMPROVING PHYSICAL CULTURE

Физическая культура. Спорт. Здоровье. 2024. № 1 
Physical Education. Sport. Health, 2024, no. 1

Научная статья 

УДК 796.011.3

Комплексное применение природных факторов 
и физических упражнений на занятиях по физическому 

воспитанию младших школьников 7-8 лет

Греф Юрий Александрович1, Кизилова Александра Владимировна2

Новосибирский государственный педагогический университет,
Новосибирск, Россия
2Новосибирский государственный технический университет,
Новосибирск, Россия

Аннотация. Введение. В статье приводятся результаты исследования комплексно
го применения природных факторов во внеурочное время в группе продленного дня 
с детьми. Применялись физические упражнения и подвижные игры на свежем воз
духе в течение 30-45 мин., в зависимости от температурного режима, в зимнее время 
года и 45-60 мин. в осенне-весеннее время года. Методология. Комплексное исполь
зование природных факторов закаливания в сочетании с физическими упражнениями 
делают процесс физического воспитания младших школьников более эффективным, 
уменьшаются простудные заболевания детей. Заключение. В результате проведенно
го исследования было выявлено улучшение функциональных показателей и сниже
ние заболеваемости младших школьников.
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Abstract. Introduction. The article presents the results of a study of the complex 
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Physical exercises and outdoor outdoor games were used for 30-45 min, depending on the 
temperature regime (in winter and 45-60 min in autumn and spring). Methodology. The 
complex use of natural hardening factors in combination with physical exercises makes the 
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Введение. Применение природных факторов, закаливающих процедур на за
нятиях по физической культуре стало актуальным уже давно, т. к. все человече
ство заинтересованно в воспитании здорового потомства. Построение физического 
воспитания в средней общеобразовательной школе тесно связано с организацией 
и проведением различных видов физкультурных занятий как в учебной деятельно
сти, так и во внеурочное время.

Во многих литературных источниках приводятся примеры влияния оздорови
тельных мероприятий на морфофункциональные показатели и факторы здоровья 
детей младшего школьного возраста [1; 4; 5; 6; 7]. Природные факторы и закалива
ющие процедуры оказывают большое влияние на развитие физического воспита
ния младших школьников, закаливая организм детей, в результате чего количество 
простудных заболеваний уменьшается. Комплексное использование природных 
факторов закаливания в сочетании с физическими упражнениями делают про
цесс физического воспитания младших школьников 7-8 лет более эффективным, 
уменьшаются простудные заболевания детей. Мы предполагаем, что проведение 
во внеурочное время в группе продленного дня с детьми занятий с применением 
физических упражнений и подвижных игр на свежем воздухе в течение 30-45 мин, 
в зависимости от температурного режима, в зимнее время года и 45-60 мин в осен
не-весеннее время года, улучшат функциональные показатели и снизят заболевае
мость младших школьников.

Методология. Для обоснования нашего предположения было проведено ис
следование на базе средней общеобразовательной школы Краснозерского района, 
в котором принимали участие 40 человек. В функциональном тестировании исход-
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ных показателей физического развития детей контрольную группу представляли 
10 мальчиков и 10 девочек, экспериментальную группу также составили 10 маль
чиков и 10 девочек. Первое функциональное тестирование проводилось в марте 
2022 г., повторное тестирование итоговых показателей в этих группах было в сен
тябре 2022 г.

Обследование детей осуществлялось во второй половине дня с 13 до 15 ч, когда 
учебные занятия были закончены. Педагогическое наблюдение осуществлялось не
посредственно на месте проведения исследования и ставило своей целью выявить, 
какие мероприятия по оздоровлению детей можно использовать дополнительно, 
применяя обязательные прогулки и игры на свежем воздухе [10; 11; 12]. Отслежи
валась реакция детей при проведении игровых мероприятий, с каким настроением 
они посещали занятия, предлагались физические упражнения в игровой и соревно
вательной форме (эстафеты и командные игры, использование нестандартной по
лосы препятствий) и подвижные игры различной интенсивности [8; 9].

При посещении внеурочных занятий группы нами наблюдалось, что дети с удо
вольствием принимали участие в предложенных мероприятиях, успешно справля
лись с полученными нагрузками и заданиями.

Занятия с экспериментальной группой проводились по предложенной нами про
грамме оздоровления детей, которая предполагала изменить характер нагрузки 
воспитательно-оздоровительных мероприятий в режиме дня следующим образом:
а) количество занятий на улице по физической культуре было увеличено до 5 раз 
в неделю. Время, затраченное на занятие, стало составлять 20 мин зимой при тем
пературе до -18°C; 30 мин при температуре до -12°C и 45 мин при температуре 
до -10°C. Весной и осенью при температуре больше +10°C занятия проводились 
в течение 60 мин. При низкой температуре занятия переносились в спортивный зал;
б) объем времени двигательной активности детей на прогулке был увеличен в 2 раза, 
двигательная деятельность основывалась на проведении игровых мероприятий 
в сочетании с физическими упражнениями; в) закаливание.

Все вышеперечисленные мероприятия основывались на проведении занятий 
в игровой форме, чтобы исключить перенапряжение организма младших школьни
ков [2; 3].

Дети в контрольной группе продолжали заниматься по программе, предусмо
тренной учебно-воспитательными мероприятиями школы, в помещении 5 раз в не
делю и на улице до 4 раз в неделю. Время занятий на улице составляло 35 мин, при 
низких температурах занятия проводились в спортивном зале.

Обсуждение. Диагностика характеристики состояния сердечно-сосудистой си
стемы: исследовали частоту пульса в покое, после выполнения маршевого теста 
и во время восстановления после него. Для выполнения маршевого теста детям 
предлагалось двукратное восхождение (в максимально быстром для них шаговом 
темпе) на 2 лестничных марша. Высота одной ступеньки лестничного марша равна 
15 см, количество таких ступенек на одном марше составляет 10.

Жизненная емкость легких исследовалась с помощью спирометра (Spirit -  01). 
Жизненный индекс рассчитывался по формуле: ЖИ = ЖЕЛ/вес (мл/кг).

Для определения быстроты в дошкольном возрасте наиболее доступным тесто
вым упражнением является бег на 30 м. Для его выполнения подбирается ровный 
участок на территории школы, измеряется отрезок 30 м. В каждом забеге участво
вали по 2 человека, все дети должны выполнить по 2-3 попытки, через интервалы
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отдыха. В протокол заносится лучший результат.
При определении гибкости выполнялся наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамейке высотой 30 см. Для измерения глубины наклона исполь
зовалась вертикально прикрепленная к скамейке линейка, нулевая отметка которой 
находится на уровне плоскости скамейки. Тестовое задание выполняется из 3 по
пыток по одному человеку, лучшая из которых фиксируется в протоколе.

Для определения уровня развития силовой выносливости тестовым упражнением 
является сгибание и разгибание рук в упоре лежа на гимнастической скамейке высо
той 30 см. Упражнение выполняется по одному человеку при одной попытке с уче
том технической сложности. Контрольным показателем является количество раз.

В качестве контрольного упражнения для определения уровня скоростно-си
ловой основы развития двигательных качеств является прыжок в длину с места. 
Прыжок выполняется на гимнастическом мате с разметкой в см. Ребенок выполняет 
3 попытки, лучшая из них фиксируется в протоколе.

Для определения уровня общей выносливости в качестве тестового упражнения 
использовался непрерывный бег в равномерном темпе в течение 6 мин под музы
кальное сопровождение. Время измеряется в мин и с., разметка дистанции в м.

Анализ так называемой простудной заболеваемости (ангина, отит, острые ре- 
спираторныезаболеванзм и др.) проводился п ов ы копировкеданны х в амбулатор- 
ных карт х вр чей детского сада, поликлиники. Учитывалось число случаев забо
леваний, чоело дней, преоущенных ио болезни, длнтельностьодного забоаования. 
МатематическаяоПработка м аоориалсш иокчедования осуществлялась по методике 
В. И. Усакова.

В ходе нашего вссчндовани я полутон ы ссенующие о еззльтаты:выявлепы су- 
щественнаш отличшз фчнкыионельныплоаеаателые и ф nоазe ского развития между 
детьми контролоной и экеоервментсчь.ной ооулпамо .

На рио. о нчедстчол ее ы аокнзатони орояоунной есболеватмосеи лдсвеё  в на
чале и коацегода.М ажво отметие е .что у демейэасеелтментальоай грохпы в на
чале года о о а ыше по сровнвн и ю о хонэрольной группой. В конце года мы видим 
противоположный показатель.
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Рис. 1. Показаоьть п р эстудняй себолсоаемз стн в начале и е кошуе ооха

Анализ динамики пахаостс ЖЫЛ у деттй с уерше о о дошоочоного еозринта по
зволяет осмеоопь ряд оонбенностей )рин. 2 ) . В ничалегода т изучаеяно а группах 
отмечен недпсто ведаыа аpиpc>cтeавеo лклсеaсмля, пофоонш с оотаеве в ионорольной 
группе 2 э ою ]̂етп^аг̂ 1̂ т̂дх̂1знс̂ 11 1Ло мл. ]Э оенце дода orMi n ^  внфаженный
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прирост жизненной емкости легких в экспериментальной группе. Жизненная ем
кость легких исследовалась с помощью спирометра (Spirit -  01). Жизненный индекс 
рассчитывался по формуле: ЖИ = ЖЕЛ/вес (мл/кг).

Рис. 2. Динаможа прироста жизненной емкости легких 
у детей старшего д кольного возраста

Наиболо к оНнективное гфодотавоение и ф° нкционаланых возможнооткх ды- 
хателдной висттмы роКонад поаазыаоео жизненный иззз̂ рд. Можно озмстить, что 
в эк« (̂̂ ][эг[мепиил1)1еой кр ^ п е  н а 1д,6 мо/кгжизнаеныйиндеке тнш оышн, чем в кон
троль ной.

Рассматривая ЧСС хрэи саандтаоной нагрузке датзт'̂ лУ етиншего дошнольного в оз- 
раста контрольной и еаопдаименталтной ц̂одопа, можнд уоегдноь, чао у эдзпенимен- 
тальной друппдз чаононт сердечных ноерещенин дозаоверна режно кооцо эдди, чем 
у их сверстнннов (ндс. 0).

Ор/нио

Рис. 3. ПоказткоатГIйC щ>и етанеоргна й ногрузке 
у детей старшего докжольного возраста

Для характеристики состояния сердечно-сосудистой системы исследовали ча
стоту пульса в покое, после выполнения маршевого теста и во время восстановле
ния после него.
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Проанапизировавданные исследоваиийм ожн о сказать,что быстрота ка к пока- 
затель, повокоеризующий з пз̂ сзЮ1кетЕ.нкбенка по зиздалвазкществлятьдшкпиче- 
ские дважение, оматaлarо оостлтооно уетойчсвой к в очзейздвию нормирование»-  
двигательнoйабдлднocти. Х- тлое- с)льштчвоьлатш1 в прокоста показателтквпе жс 
имеются К5тв.С ) абг̂ а̂̂- а̂̂ зю;1̂ 1̂̂ ^ме̂ назлао(̂ ]з труппы прирост данного показате
ля оказался назм % большз,а т  м ь̂ о̂ьос л̂вной ]̂̂ уа1:̂ ^̂ .Д̂ к̂ лк̂р̂сдж а^1̂ лзаЕ̂т̂ 'ерс̂1 1̂ 1̂ 
в дошкольнкмвозрастенаибокеьдоступнымаьстд^^1В1 йпокжнением являетсо бег 
на 30 м.

Менее эффективно оказалось влияние нашей программы на гибкость как по- 
казатело, аь°евлтдикнющий cдьтсна I Iбдвижавтки аваньевоп орлз-девтательратд 
аппарато ребенн дпро ьашолнении им даижакий с; колышй а ш ти^ до й ф о к . )̂. 
В целом придоог зибатcои н ьддюдaлсв у д е т С контр-л ылш и  экаперимемзальной 
групп. В среднем прмдo cт вжсоьоил около 30 %, но разница в приросте показателей 
у экспериментальных групп, по сравнению с контрольной, не превысила 2 %.

100 
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%

40 

20 

0
Быст. Гибк. Общ.вын. Сил.вын. С.С.К.

IZZ I IZZ I
вом-коньмой лкваао лвсазбндзмеаньмой группа

Рис. О MокзеитeJждьIЙнбиpor о пoоедьтeлбйфизивзcкиxдaевcтвдeтeй 
контрольной в экcлзддмeдтмlьдлб групп

Сов ем иная ситуация наблюдается при рассмотрении данных общей выносли
вости. Разницавдримойте показатемеаьоставйл а бЗ %, к пoлдзy зкcпммжмeнтcmд- 
ной грувжн1 кэив-к-.

Похожка сид а̂з-иь ноблюдагжсь о силовой выносливости как показателе, харак
теризующим степень развития мышц верхнего плечевого пояса ребенка. У детей 
экспериментальной группы прирост оказался на 28 % больше, чем контрольной 
группы.

Показатель скоростно-силовых качеств, характеризующих степень развития 
у детей динамической силы мышц ног и брюшного пресса, также отмечается зна
чительным приростом показателей в экспериментальной группе. У детей экспери
ментальной группы на 24 % больше, чем контрольной, что в целом свидетельствует 
о благоприятном эффекте работы с детьми по нашей методике.

Заключение. Таким образом, природные факторы в сочетании с физически
ми упражнениями положительно воздействуют на процесс физического воспита
ния и укрепление здоровья младших школьников. Возможности комплексного ис
пользования всех средств физического воспитания для работы с детьми младшего 
школьного возраста необходимо определять с учетом их возраста, состояния здоро
вья и уровня физической подготовленности.
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