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ОСНОВЫ ДВИГАТЕЛЬНОГО РЕЖИМА МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 
Маркова И. А. 1, Севдалев С.В. 1, Врублевский Е.П. 1, 2 

1Гомельский  государственный университет им. Ф. Скорины, Гомель, Беларусь 
2Зеленогурский университет, Зелена Гура, Польша 

Введение. Состояние здоровья подрастающего поколения – важнейший индикатор 
благополучия общества и государства, отражающий настоящую ситуацию и дающий прогноз 
на будущее [1]. Одним из главных условий полноценного воспитания и развития личности 
младшего школьника на этапе школьного обучения является правильно организованное 
физическое воспитание. Рационально организованная двигательная активность детей 
младшего школьного возраста – один из факторов сохранения и укреплении их здоровья, 
развитии двигательных способностей, воспитании физических и нравственно-волевых 
качеств. 

Общеизвестно, что оптимальная двигательная деятельность способствует устранению 
учебной перегрузки, предупреждению утомляемости учащихся и восстановлению их 
работоспособности [1-4]. Но для реализации этого необходима совместная деятельность как 
семьи, так и учреждений образования различного уровня. 

 Одной из важнейших задач физического воспитания детей младшего школьного 
возраста является укрепление их здоровья и снижение заболеваемости. Двигательная 
активность, на наш взгляд, является жизненно необходимой биологической потребностью, 
важным фактором роста и развития организма детей младшего школьного возраста.  

Гиподинамия, сидячий образ жизни, обусловленный в настоящее время увлечением 
компьютерными и электронными играми большей части детского населения, самым 
неблагоприятным образом сказываются на состоянии здоровья и физическом развитии, что в 
последние годы фиксируется при проведении медицинских обследований. 

Объем учебных программ, их информативная насыщенность часто не соответствуют 
функционально-возрастным возможностям школьников. Дети младшего школьного возраста 
еще в этом возрасте увлечены игрой, а их перегружают понятиями, терминами, правилами, 
иностранными языками [1].  

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

Для предотвращения гиподинамии и дальнейших проблем необходимо 
воздействовать на ребенка в первые 10 лет жизни. Ребенок, который с детства ведет 
активный образ жизни в зрелом возрасте будет применять 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 уровня организации режима двигательной 
активности в условиях школы и семьи. Двигательная активность складывается из суммы 
разнообразных движений, выполняемых в течение дня. 
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Рис. 1  Порочный круг отсутствия физической активности 

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

Оптимальной нормой, по данным известного врача гигиениста А.Г. Сухарева [4], 
может быть признана такая величина суточной двигательной 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 гигиенической 
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 
двигательной активности могут быть ориентирами [4].  

Наблюдения за состоянием здоровья школьников, свидетельствуют о том, в последнее 
время наблюдается тенденция к ухудшению здоровья учеников к 11 классу. Среди 
школьников от семи до семнадцати лет насчитывается не более 25% здоровых детей. 
Каждый второй-третий выпускник имеет хроническое заболевание. Среди хронических 
заболеваний у детей чаще всего встречаются нарушения работы органов пищеварения, 
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 мы наблюдаем то, что учителя 
физической культуры недостаточное внимание уделяют повышению двигательной 
активности и оптимизации двигательного режима учащихся начальных классов. Должный, 
объем физкультурно-двигательной активности младших школьников (8-12 часов) в неделю 
не всегда обеспечивается в условиях начальной школы и семьи. Во многих начальных 
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классах используются не все формы занятий физическими упражнениями для повышения 
двигательной активности младших школьников.  

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 мероприятиям. Это приводит к ограничению двигательной активности – гипокинезии, 
что крайне не желательно для детей младшего школьного возраста, поскольку она оказывает 
отражательное влияние на их организм, ухудшая общую работоспособность и здоровье. 

По данным различных специалистов (врачей-гигиенистов, педагогов, физиологов) 
среднесуточная двигательная активность у современных школьников снижена по сравнению 
с должной возрастной нормой в среднем на 25-30% [1, 4]. Это обусловлено: 
неупорядоченным двигательным режимом, недостаточным педагогическим и медицинским 
контролем, необоснованным освобождением детей с ослабленным здоровьем от 
физкультурных занятий, длительным пребыванием учащихся младших классов в условиях 
малой подвижности. 

Известно, что преимущества физической активности огромны и несут положительные 
последствия. Физическая активность является комплексным 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 воспитания с целью оптимизации двигательного режима и устранения учебной 
перегрузки являются приоритетными задачами педагогической науки и практики. 

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

 

 
Рис. 2  Позитивный цикл физической активности 
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ФОРМИРОВАНИЕ ПРАВИЛЬНОЙ ОСАНКИ КАК НЕОБХОДИМЫЙ 

КОМПОНЕНТ ЗДОРОВЬЯ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 
Медведева И.В.1, Мищенко И.А. 2 

1Автономная некоммерческая организация спортивно-оздоровительный центр 
«Дельфин», г. Липецк 

2Федеральное государственное бюджетное образовательное учреждение высшего 
профессионального образования «Липецкий государственный педагогический 

университет», г. Липецк 
Сохранение и укрепление здоровья ребёнка является основой его полноценного 

развития. На современном этапе при реализации различных образовательных программ 
забота о здоровье школьников отходит на второй план в связи с тем, что происходит 
значительное увеличение интеллектуальной и психо-эмоциональной нагрузки обучающихся 
в учебно-воспитательном процессе. 

Ситуация усложняется тем, что состояние здоровья детей, по данным официальной 
статистики, ухудшается. Более 50% младших школьников имеют функциональные 
отклонения в состоянии организма, из них 30-40% детей - со стороны опорно-двигательного 
аппарата (плоскостопие, нарушение осанки, сколиоз).  

Поскольку общеизвестно, что комплексным показателем состояния физического 
развития и здоровья детей является осанка, становится очевидной актуальность задачи 
формирования правильной осанки и поиск эффективных средств и методов для её решения. 

В ряде случаев нарушения осанки, искривления позвоночника, а затем и сколиоз 
могут возникать у юных спортсменов при многолетних занятиях определенными видами 
спорта, когда учебно-тренировочные занятия проводятся без учета анатомо-
физиологических особенностей растущего организма с использованием большого 
количества однообразных физических нагрузок или несоблюдения правильной техники 
движений. 

Традиционным средством формирования правильной осанки принято считать 
лечебную физическую культуры. Средства лечебной физической культуры многократно 
исследованы и признаны эффективными. В то же время необходимо подчеркнуть, что 
появление рекомендаций по коррекции осанки у младших школьников вышеуказанными 
средствами не снижает остроты ситуации, так как на протяжении последних десятилетий 
наблюдается устойчивая тенденция увеличения числа детей, имеющих нарушения осанки. 

Помимо этого, в результате исследований А.А. Потапчук (2005) было установлено, 
что на занятиях лечебной физической культурой наблюдается снижение интереса у детей к 
двигательной деятельности лечебного характера в связи с её однообразием. 

Данные обстоятельства заставляют искать новые подходы и определять такие 
средства физического воспитания, которые создают стойкий интерес у детей к двигательной 
деятельности и положительно влияют на формирование осанки.  
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