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УДК 796.035–057.87 

 

ФИЗИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ И ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ ДЕТЕЙ 

МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 

 

Дронова Вера Михайловна, старший преподаватель, Полесский государственный университет,  

г. Пинск, Республика Беларусь 

Руденко Николай Витальевич, ассистент, Полесский государственный университет,  

г. Пинск, Республика Беларусь 

 

Аннотация: В статье описаны общие закономерности физического развития и физической под-

готовленности детей младшего школьного возраста. Этот период в развитии ребенка характеризуется 

определённым комплексом связанных между собой и с внешней средой морфологических, функцио-

нальных, биохимических, психических и других особенностей организма и обусловленных этим свое-

образием запасом физических сил. Анализ литературных источников позволил сделать вывод: хоро-

ший уровень физического развития сочетается с высокими показателями физической подготовки, мы-

шечной и умственной работоспособности. Рассмотрен программный материал учебного предмета 

«Физическая культура и здоровье» для I–IV классов и особенности построения занятий в младшем 

школьном возрасте. 

Ключевые слова: младший школьный возраст; физическое развитие; физическая подготов-

ленность; учебный предмет; программа. 

 

 

PHYSICAL DEVELOPMENT AND PHYSICAL FITNESS OF CHILDREN  

OF PRIMARY SCHOOL AGE 

 

Dronova V. M., Senior lecturer, Polessky State University, Pinsk, Republic of Belarus 

Rudenko N. V., assistant of the department, Polessky State University, Pinsk, Republic of Belarus 

 

Annotation: The article describes the general patterns of physical development and physical fitness 

of children of primary school age. This period in the development of a child is characterized by a certain 

complex of morphological, functional, biochemical, mental and other characteristics of the body associated 

with each other and with the external environment and the reserve of physical strength determined by this 

uniqueness. As a result of the analysis of literary sources, it was concluded that a good level of physical de-

velopment is combined with high levels of physical fitness, muscular and mental performance. The program 

material of the educational subject “Physical Education and Health” for grades I–IV and the features of con-

structing classes at primary school age are considered. 

Key words: primary school age; physical development; physical fitness; academic subject; program. 

 

Введение. Физическое развитие организма подчиняется биологическим законам и отражает об-

щие закономерности роста и развития. Интенсивность изменения его показателей зависит от возраста 

и тем значительнее, чем моложе ребенок. Отмечается неравномерность развития на протяжении целого 

периода роста. Показатели физического развития отражают половые различия [4; 5]. 

Подчиняясь биологическим закономерностям, физическое развитие зависит и от социальных 

условий. Об этом свидетельствуют многочисленные исследования отечественных и зарубежных уче-

ных [1–5; 7; 8]. Вот почему физическое развитие является одним из важнейших показателей условий 

жизни и воспитания подрастающего поколения и служит объективным методом контроля эффектив-

ности оздоровительных мероприятий. В совокупности вышеперечисленного возникает определенного 

рода проблема учета всех особенностей физического развития и факторов, влияющих извне (тормозя-

щих или ускоряющих) на детей, что в свою очередь затрудняет процесс построения занятий по физи-

ческого культуре и спорту для правильного развития детей и их способностей.  
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Актуальность данной темы подтверждается тем, что в настоящее время развитие детей в 

школьном возрасте на занятиях физической культуры не совсем соответствует их физическим возмож-

ностям, в большинстве случаях детей обучают меньшему, чем они могли бы овладеть на самом деле 

[1; 3; 7; 9]. С учетом нынешней ситуации, когда спортивные результаты постоянно повышают свою 

планку, в свете максимального учета индивидуальных и возрастных особенностей, при взаимодей-

ствии грамотного построения занятий, которые увеличивают эффективность развития физических ка-

честв в несколько раз, возрастает необходимость в качественном и квалифицированном педагогиче-

ском составе, который позволит: учитывать возрастные особенности физического развития детей; уве-

личить развитие  потенциальных возможностей с одной стороны, и не позволит упущению и непра-

вильному развитию одаренных и физически способных детей с другой стороны [7; 9]. 

Цель исследования – рассмотреть общие закономерности физического развития и физической 

подготовленности детей младшего школьного возраста. 

Задачи: 

1. Провести анализ и обобщение научно-методической литературы. 

2. Раскрыть особенности построения учебных занятий в младшем школьном возрасте. 

Результаты исследования: Физическое развитие отражает процессы роста и развития орга-

низма на отдельных этапах постнатального онтогенеза (индивидуального развития), когда наиболее 

ярко происходят преобразования генотипического потенциала в фенотипические проявления. Особен-

ности физического развития и телосложения человека в значительной мере зависят от его конституции 

[1; 2; 7]. 

Под физическим развитием понимают непрерывно происходящие биологические процессы [3; 

7]. На каждом возрастном этапе они характеризуется определённым комплексом связанных между со-

бой и с внешней средой морфологических, функциональных, биохимических, психических и других 

свойств организма и обусловленных этим своеобразием запасом физических сил. Хороший уровень 

физического развития сочетается с высокими показателями физической подготовки, мышечной и ум-

ственной работоспособности [1; 4]. 

В основе оценки физического развития лежат параметры роста, массы тела, пропорции разви-

тия отдельных частей тела, а также степень развития функциональных способностей его организма 

(жизненная ёмкость лёгких, мышечная сила кистей рук и др.; развитие мускулатуры и мышечный то-

нус, состояние осанки, опорно-двигательного аппарата, развитие подкожного жирового слоя, тургор 

тканей), которые зависят от дифференцировки и зрелости клеточных элементов органов и тканей, 

функциональных способностей нервной системы и эндокринного аппарата [1; 3; 7]. Исторически сло-

жилось, что о физическом развитии судят главным образом по внешним морфологическим характери-

стикам. Однако, ценность таких данных неизмеримо возрастает в сочетании с данными о функцио-

нальных параметрах организма. Именно поэтому для объективной оценки физического развития, мор-

фологические параметры следует рассматривать совместно с показателями функционального состоя-

ния [7]. 

Особенности построения занятий в младшем школьном возрасте. Младший школьный воз-

раст охватывает детей с 6–7 до 11 лет (I –IV классы). С переходом, от дошкольного воспитания к си-

стематическому обучению в школе у детей 6–7 лет объем двигательной активности сокращается на 

50% [5; 6]. Этот возрастной период является наиболее благоприятным для развития физических ка-

честв (скоростных и координационных, качества длительно выполнять циклические действия в режи-

мах умеренной и большой интенсивности) [5]. 

Наиболее полезными и эффективными средствами для физического воспитания детей млад-

шего школьного возраста являются упражнения, включенные в программы по физическому воспита-

нию образовательных учреждений. 

Гимнастические и акробатические упражнения. В программный материал I–IV классов входят:  

1) простейшие виды построений (в шеренгу, колонну по одному, круг) и перестроений (по зве-

ньям, по заранее установленным местам, из колонны по одному в колонну по два, из одной шеренги в 

две и т. д.);  
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2) общеразвивающие упражнения без предметов и с разнообразными предметами (с большими 

и малыми мячами, гимнастической палкой, обручем, набивным мячом массой 1 кг);  

3) упражнения в лазании (по гимнастической стенке и канату, по наклонной скамейке в упоре 

присев и стоя на коленях) и лазание (через горку матов, гимнастическую скамейку, гимнастическое 

бревно, коня);  

4) в равновесии (стойка на одной ноге на полу и гимнастической скамейке, ходьба по гимна-

стической скамейке и бревну высотой М) — 100 см с выполнением различных заданий);  

5) несложные акробатические упражнения (группировка, перекаты в группировке, кувырок 

вперед, кувырок в сторону, кувырок назад, стойка на лопатках и др.);  

6) танцевальные упражнения;  

7) упражнения на гимнастических снарядах (прыжки с мостика на козла или коня высотой 100 

см, ходьба по бревну с выполнением стоя и в приседе поворотов на 90 и 180°, висы на гимнастической 

стенке и пр.);  

8) упражнения со скакалкой. 

Легкоатлетические упражнения:  

1) ходьба (обычная, на носках, на пятках, в полуприседе, с различным положением рук и др.);  

2) бег с максимальной скоростью до 60 м;  

3) бег в равно-мерном темпе до 10 мин;  

4) челночный бег 3×5, 3×10 м;  

5) прыжки в длину с разбега с 7–9 шагов;  

6) прыжки в высоту с прямого и бокового разбега;  

7) прыжки на одной и двух ногах на месте, с поворотом на 90–360°, с продвижением вперед на 

одной и двух ногах;  

8) эстафеты с бегом на скорость и прыжками;  

9) преодоление с помощью бега и прыжков полосы из 3–5 препятствий;  

10) метание малого мяча на дальность и в цель из разных исходных положений правой и левой 

руками. 

Легкоатлетические упражнения рекомендуется проводить преимущественно в игровой и сорев-

новательной форме, которые должны доставлять детям радость и удовольствие. 

Лыжная подготовка:  

1) скользящий и ступающий шаг;  

2) передвижение попеременным двушажным ходом;  

3) подъемы и спуски с небольших склонов;  

4) повороты на лыжах на месте и в движении;  

5) прохождение учебных дистанции (1–2 км). 

Плавание:  

1) специальные плавательные упражнения для освоения с водной средой (погружение в воду с 

открытыми глазами, задержка дыхания под водой и выдох в воду, «поплавок», скольжение на груди, 

спине и др.);  

2) движения ног и рук при плавании способами кроль на груди, кроль на спине или брасс;  

3) проплывание одним из способов 25–50 м. [5,6]. 

Подвижные игры. Их содержание составляют двигательные действия, которые хорошо осво-

ены школьниками. Учебной программой предлагается определенное количество подвижных игр, 

направленных на развитие творчества, воображения, внимания, воспитания инициативности, самосто-

ятельности действий. 

Основной формой занятий физическими упражнениями в начальной школе является урок фи-

зической культуры и здоровья, который строится в соответствии с общими педагогическими положе-

ниями, а также с методическими правилами физического воспитания. Специфика задач и содержания 

программы по физическому воспитанию обусловливает некоторые особенности урока физической 

культуры с учётом возрастных особенностей занимающихся [9]: 
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1. Для младшего школьного возраста ведущими на уроке являются задачи совершенствования 

естественных двигательных действий (ходьба, бег, прыжки, метания, лазание и т.п.). 

2. На одном уроке целесообразно решать не более 2–3 задач, связанных с усвоением или совер-

шенствованием учебного материала. 

3. Чем младше класс, тем больше внимания уделяется укреплению мышц стоп и формированию 

правильной осанки. 

4. На каждом уроке обязательно проводятся подвижные игры. Игровой материал должен зани-

мать примерно половину общего времени занятий с детьми в возрасте до 10–11 лет. 

5. При обучении учащихся основным видам движений следует большое внимание обращать на 

правильность и точность выполнения упражнений (школа движений), а также сочетать процесс обуче-

ния с воспитанием двигательных качеств. 

Способность к запоминанию движений у детей быстро растет от 7 до 12 лет, а с 13 лет развитие 

двигательной памяти несколько замедляется [4; 9]. 

Из методов упражнения преимущество отдается целостному методу. Расчлененный метод 

имеет вспомогательное значение. При объяснении двигательного задания необходимо, чтобы дети пра-

вильно понимали, что и как делать. Поэтому двигательная задача должна ставиться в конкретной 

форме: например, поймать, догнать, попасть в кольцо и т. д. 

В возрасте 8–11 лет на занятиях целесообразно применять преимущественно тренировочные 

средства и методы, развивающие частоту движений. Упражнения на скорость следует выполнять крат-

ковременно. 

У детей младшего школьного возраста по возможности надо исключить значительные статиче-

ские напряжения и упражнения, связанные с натуживанием (задержка дыхания). 

Одним из направлений активизации двигательных действии учащихся младших классов явля-

ется выполнение различных упражнений (движений) под дидактические рассказы. Учитель рассказы-

вает какой-то сюжет, а ученики сопровождают его рассказ соответствующими движениями, стремясь 

творчески воспроизвести творчески (сюжетный) характер и имели стихотворную форму. Желательно, 

чтобы эти рассказы носили тематический (сюжетный) характер и имели стихотворную форму [4; 9]. 

Сюжетные уроки позволяют приблизить содержание учебного материала к возрастным особен-

ностям детей. Объяснение каждого упражнения должно носить сюжетный характер, позволяющий де-

тям самостоятельно имитировать движения. В данном случае физические упражнения приобретают 

форму игры. Все игры, входящие в данный урок, должны быть разнопланового характера, то есть ре-

шать разные педагогические задачи [2; 4]. 

Выводы 

1. Таким образом, младший школьный возраст характеризуется определённым комплексом 

связанных между собой и с внешней средой морфологических, функциональных, биохимических, пси-

хических и других свойств организма и, обусловленных этим своеобразием, запасом физических сил. 

Хороший уровень физического развития сочетается с высокими показателями физической подготовки, 

мышечной и умственной работоспособности. 

Знание возрастных особенностей и периодов наиболее благоприятного влияния на физические 

качества детей является фундаментальной основой для работы с детьми, а также в свою очередь, ха-

рактеризует преподавателя, как высококвалифицированного работника. 

2. В статье рассмотрен программный материал учебного предмета «Физическая культура и 

здоровье» для I–IV классов и особенности построения занятий в младшем школьном возрасте. 
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