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ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ МЛАДШИХ 
ШКОЛЬНИКОВ — ЗАЛОГ ИХ ЗДОРОВЬя

Маркова И.А., Гомельский государственный университет им. Ф. Ско-
рины, г. Гомель, Беларусь
Севдалев С.В., Гомельский государственный университет им. Ф. Ско-
рины, г. Гомель, Беларусь
Врублевский Е.П., Гомельский государственный университет им. 
Ф. Скорины, г. Гомель, Беларусь; Зеленогурский университет, г. Зелена 
Гура, Польша

Введение. Состояние здоровья подрастающего поколения — важней-
ший индикатор благополучия общества и государства, отражающий на-
стоящую ситуацию и дающий прогноз на будущее [1]. Одним из главных 
условий полноценного воспитания и развития личности младшего 
школьника на этапе школьного обучения является правильно органи-
зованное физическое воспитание. В современных условиях значительно 
возрастает значение рационально организованной двигательной актив-
ности детей младшего школьного возраста в сохранении и укреплении 
их здоровья, развитии двигательных способностей, воспитании физи-
ческих и нравственно-волевых качеств.

Общеизвестно, что оптимально организованная двигательная дея-
тельность оказывает положительное влияние на физическое и психиче-
ское здоровье ребенка, а также способствует устранению учебной пере-
грузки, предупреждению утомляемости учащихся и восстановлению их 
работоспособности [1–4]. Но для реализации этого необходима совмест-
ная деятельность как семьи, так и учреждений образования различного 
уровня.

Одной из важнейших задач физического воспитания детей младше-
го школьного возраста является укрепление их здоровья и снижение 
заболеваемости. Двигательная активность, на наш взгляд, является жиз-
ненно необходимой биологической потребностью, важным фактором 
роста и развития организма детей младшего школьного возраста. Среди 
многих факторов (гигиенических, социально-экономических, демогра-
фических, культурных, природных), которые оказывают влияние на 
здоровье детей, важное место занимает рационально организованное 
физическое воспитание и режим дня, который предусматривает пра-
вильное чередование различных видов деятельности и отдыха.

Гиподинамия и отрицание значимости физического воспитания, 
сидячий образ жизни, обусловленный в настоящее время увлечением 
теле-, видео-, компьютерными и электронными играми большей части 
детского населения, самым неблагоприятным образом сказываются на 
состоянии здоровья и физическом развитии, что в последние годы фик-
сируется при проведении медицинских обследований.
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Объем учебных программ, их информативная насыщенность часто 
не соответствуют функционально-возрастным возможностям школьни-
ков. Дети младшего школьного возраста в этом возрасте еще увлечены 
игрой, а их перегружают понятиями, терминами, правилами, иностран-
ными языками [1].

Опираясь на данные исследований различных авторов [1–4], можно 
констатировать, что отсутствие физической активности является пороч-
ным кругом с серьезными отрицательными последствиями (рис. 1).

Для предотвращения гиподинамии и дальнейших проблем необхо-
димо воздействовать на ребенка в первые 10 лет жизни. Ребенок, кото-
рый с детства ведет активный образ жизни, в зрелом возрасте будет при-
менять такое же поведение, так как мозг будет помнить об этом опыте. 
И наоборот, если превалирует «сидячий» образ жизни — такой опыт они 
понесут и во взрослую жизнь [2].

Движения являются биологической потребностью ребенка. Степень 
удовлетворения этой потребности в значительной мере зависит от уров-
ня организации режима двигательной активности в условиях школы и 
семьи. Двигательная активность складывается из суммы разнообразных 
движений, выполняемых в течение дня.

Рис. 1. Порочный круг отсутствия физической активности

Для каждого возраста детей существует возрастная норма (оптимум) 
двигательной активности. Двигательная активность, находящаяся в пре-
делах оптимальных величин, оказывает эффективное воздействие на 
организм младших школьников и способствует развитию основных дви-
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жений, укреплению опорно-двигательного аппарата, повышению фи-
зической и умственной работоспособности, формированию правильной 
осанки и воспитанию физических качеств (силы, быстроты, ловкости, 
выносливости и координации движений), необходимых в жизнедеятель-
ности.

Оптимальной нормой, по данным известного врача-гигиениста 
А.Г. Сухарева [4], может быть признана такая величина суточной двига-
тельной активности, которая полностью удовлетворяет биологическую 
потребность организма в движениях, соответствует функциональным 
возможностям и способствует укреплению здоровья детей дошкольного 
возраста. Для оценки уровня развития двигательной активности и гиги-
енической характеристики двигательного режима учащихся начальных 
классов можно воспользоваться суточной нормой в пределах от 15 до 
18 тысяч движений. При определении возрастной нормы двигательной 
активности младших школьников эти показатели среднесуточной дви-
гательной активности могут быть ориентирами [4].

Применительно к детям необходимо постоянно иметь в виду, что не 
всегда сам ребенок может обеспечить соответствующий способ деятель-
ности, т. е. организовать ее таким образом, чтобы она соответствовала 
установленным возрастным нормам. Многое зависит от родителей, ор-
ганизаторов образования, педагогов. В этом смысле ребенок пассивен, 
но от того, как организована его деятельность, во многом будет зависеть 
и его будущее поведение.

Однако многие педагоги и родители детей недооценивают значение 
правильно организованного двигательного режима для сохранения и 
укрепления здоровья, обеспечения активного отдыха, устранения учеб-
ной перегрузки и предупреждения утомления, что оказывает отрица-
тельное влияние на школьников.

Наблюдения за состоянием здоровья школьников свидетельствуют 
о том, в последнее время наблюдается тенденция к ухудшению здоровья 
учеников к 11-му классу. Среди школьников от семи до семнадцати лет 
насчитывается не более 25% здоровых детей. Каждый второй-третий 
выпускник имеет хроническое заболевание. Среди хронических заболе-
ваний у детей чаще всего встречаются нарушения работы органов пище-
варения, костно-мышечной системы (в основном сколиозы), болезни 
органов зрения, психические расстройства. За последние 10 лет выросло 
общее число заболевания миопией (близорукостью) [1, 2].

Основополагающим фактором в этом ухудшении является то, 
что учителя физической культуры недостаточное внимание уделяют по-
вышению двигательной активности и оптимизации двигательного ре-
жима учащихся начальных классов. В большинстве начальных школ до 
настоящего времени не упорядочен двигательный режим, так как урок 
физической культуры ведут не специалисты в области физического вос-
питании. Должный объем физкультурно-двигательной активности млад-
ших школьников (8–12 часов) в неделю не всегда обеспечивается в усло-
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виях начальной школы и семьи. Во многих начальных классах исполь-
зуются не все формы занятий физическими упражнениями для 
повышения двигательной активности младших школьников. Не систе-
матически проводятся утренняя гимнастика и гимнастика до занятия, 
физкультминутки, подвижные перемены, физкультурный час в группах 
продленного дня, занятия в кружках и секциях, группах здоровья, до-
полнительные занятия по физической культуре для слабых и отстающих 
в физическом развитии и физической подготовленности детей. На боль-
ших переменах крайне редко используются спортивные упражнения 
(бадминтон, настольный теннис, городки), подвижные и спортивные 
игры, игры-эстафеты с элементами бега, прыжков, метания, лазания и 
равновесия.

Известно, что в отдельных школах практикуется необоснованное 
освобождение учащихся с ослабленным здоровьем от физкультурных 
занятий. Нередки случаи замены уроков физической культуры другими 
занятиями, репетициями, подготовкой к различного рода мероприя-
тиям. Учителя физической культуры начальных классов довольно часто 
ограничивают участие детей, имеющих слабую физическую и функци-
ональную подготовленность, в подвижных играх, играх-эстафетах и 
других физических упражнениях, требующих проявления силы, быст-
роты, ловкости и выносливости. Это приводит к ограничению двига-
тельной активности — гипокинезии, что крайне нежелательно для детей 
младшего школьного возраста, поскольку она оказывает отражательное 
влияние на их организм, ухудшая общую работоспособность и здоровье.

По данным различных специалистов (врачей-гигиенистов, педаго-
гов, физиологов), среднесуточная двигательная активность у современ-
ных школьников снижена по сравнению с должной возрастной нормой 
в среднем на 25–30% [1, 4]. Это обусловлено неупорядоченным двига-
тельным режимом, недостаточным педагогическим и медицинским 
контролем за двигательной активностью детей в учебное и внеучебное 
время, необоснованным освобождением детей с ослабленным здоровь-
ем от физкультурных занятий, длительным пребыванием учащихся 
младших классов в условиях малой подвижности в школе и дома во вре-
мя учебных занятий и приготовления домашних заданий.

Известно, что преимущества физической активности огромны и не-
сут положительные последствия. Физическая активность является ком-
плексным решением многих вопросов (рис. 2) [2].

Заключение. Исследование причин, ограничивающих двигательную 
активность учащихся начальных классов в течение дня, обоснование 
необходимой степени компенсации гипокинезии во внеклассное время 
и определение эффективных средств, форм и методов физического вос-
питания с целью оптимизации двигательного режима и устранения учеб-
ной перегрузки являются приоритетными задачами педагогической 
науки и практики.



Рис. 2. Позитивный цикл физической активности

Формирование мотивации и положительного отношения к двига-
тельной активности — главная задача в решении проблемы, нам важно 
изменить поведение детей в сторону увеличения активности.
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