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Введение 

В соответствии с разработанным государственным документом 

«Стратегия развития физической культуры и спорта в Российской Федерации 

на период до 2020 года» доля населения систематически занимающихся 

физической культурой и спортом должна достигнуть 60%, а доля 

самостоятельно занимающихся должна быть увеличена на 20%. 

Педагогическое сообщество признало необходимость сформулировать новую 

стратегию для современной образовательной школы, в которой здоровье 

рассматривается как необходимый компонент образования. От того 

насколько успешно будут сформированы положительные мотивации 

обучающихся к двигательной активности, к здоровому образу жизни, зависит 

в последующем образ жизни человека. Однако, заинтересованность к 

занятиям физической культурой и спортом со стороны обучающихся 

общеобразовательных школ остается достаточно низкой. 

Содержание нового стандарта образования предъявляет иные 

требования не только к подготовке учащихся, но и к обновлению 

профессионального арсенала учителя физической культуры. За последние 

десятилетия в теории и практике физической культуры в 

общеобразовательных школах разработано немало перспективных, фитнес 

технологий, позволяющих эффективно решать задачи образования, развития 

обучающихся, активно внедрять средства двигательной активности, с 

помощью которых возможно достичь оптимального уровня физической 

подготовленности. В начальной школе закладываются основы физической 

культуры личности, формируются интересы, мотивации и потребности в 

систематической двигательной активности. Этот возраст особенно 

благоприятен для изучения двигательных действий. Двигательная 

деятельность выступает как объектом, так и средством и целью 

совершенствования учащихся. Актуально стоит вопрос о логическое и 

рациональное использование программ фитнес технологий как средства 

повышения физической подготовленности обучающихся. Поэтому основной 
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задачей современной общеобразовательной школы является создание 

условий и мотиваций для гармоничного физического развития и приобщение 

обучающихся к систематическим, активным занятиям различными видами 

спорта, к приобщению к игровой деятельности как средству повышения их 

физической подготовленности. Актуальность проблемы и необходимость ее 

решения позволили сформулировать тему исследования: «Общая 

физическая подготовка обучающихся младшего школьного возраста в 

урочной форме занятий». 

Объект исследования: учебный процесс по физической культуре 

обучающихся младшего школьного возраста. 

Предмет исследования: общая физическая подготовка обучающихся 

младшего школьного возраста в урочной форме занятий. 

Цель исследования: теоретическое обоснование, разработка, 

внедрение в урочные формы занятий комплексов физических упражнений, 

способствующих физической подготовке обучающихся младшего школьного 

возраста, выявить их эффективность в опытно-экспериментальной работе. 

Гипотеза исследования: общая физическая подготовка обучающихся 

младшего школьного возраста в урочных формах занятиях будет 

результативной, если будут: 

– выявлены теоретические аспекты физического воспитания, общей 

физической подготовки детей в школах; 

– обоснованы и разработаны комплексы физических упражнений, 

способствующие развитию физической подготовленности; 

– определены опытно-экспериментальным путем эффективность 

внедрения комплексов физических упражнений, способствующих развитию 

общей физической подготовленности. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать и обобщить литературные источники, 

связанные с процессом физического воспитания, развитием общей 
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физической подготовки обучающихся младшего школьного возраста в 

урочной форме занятий; 

2. Обосновать и разработать комплексы физических упражнений, 

способствующие развитию общей физической подготовленности 

обучающихся младшего школьного возраста в урочной форме занятий; 

3. Проверить опытно-экспериментальным путем эффективность 

внедрения комплексов физических упражнений, способствующих развитию 

общей физической подготовленности обучающихся младшего школьного 

возраста в урочной форме занятий. 

Работа состоит из ведения, трех глав, заключения, литературный 

список содержит 50 источников.  
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Глава 1. Теоретические основы общей физической подготовки 

обучающихся младшего школьного возраста в урочной форме занятий 

§1.1. Цели, задачи физического воспитания обучающихся  

Физическое воспитание учащихся является неотъемлемой частью всей 

учебно-воспитательной работы школы и занимает важное место в подготовке 

учащихся к жизни, к общественно полезному труду. Развитие физического 

воспитания в школе отличается большим многообразием форм, которые 

требуют от учащихся проявления организованности, самодеятельности, 

инициативы, что способствует воспитанию организационных навыков, 

активности, находчивости. Осуществляемое в тесной связи с умственным, 

нравственным, эстетическим воспитанием и трудовым обучением, 

физическое воспитание содействует всестороннему развитию школьников. 

Физическое воспитание младших школьников имеет свою специфику, 

обусловленную их анатомо-физиологическими и психологическими 

особенностями, а также тем, что, приходя в школу, ученики попадают в 

новые условия, к которым им нужно приспособиться, привыкнуть. С началом 

учебы значительно растет объем умственного труда детей и в то же время 

ощутимо ограничивается их двигательная активность и возможность 

находиться на открытом воздухе. В связи с этим правильное физическое 

воспитание в младшем школьном возрасте является не только необходимым 

условием всестороннего гармоничного развития личности ученика, но и 

действенным фактором повышения его умственной работоспособности [12]. 

 К целям физического воспитания обучающихся относятся: 

1) формирование личностного отношения ребенка к занятиям физической 

культурой  

2) воспитание активной позиции в отношении к своемуздоровью, 

крепости тела и закалке.  

С началом учебы значительно растет объем умственного труда детей и 

в то же время ощутимо ограничивается их двигательная активность и 

возможность находиться на открытом воздухе. В связи с этим правильное 



7 
 

физическое воспитание в младшем школьном возрасте является не только 

необходимым условием всестороннего гармоничного развития личности 

ученика, но и действенным фактором повышения его умственной 

работоспособности. Рационально организованные мероприятия по 

физическому воспитанию в режиме дня расширяют функциональные 

возможностииорганизмаиребенка,иповышаютипроизводительность 

умственного труда, уменьшают утомляемость.  

К задачам физического воспитания обучающихся, относятся: 

1) укрепление здоровья, улучшение осанки, профилактика 

плоскостопия, 

2) овладение основами разнообразных жизненноважных движений; 

3) развитие координационных и кондиционных (скоростных, 

скоростно-силовых, выносливости и гибкости) способностей; 

4) формирование элементарных знаний о личной гигиене, режиме 

дня; 

5) выработка представлений об основных видах спорта 

6) приобщение к самостоятельным занятиям физическими 

упражнениями, подвижными играми, использование их в свободноевремя на 

основе формирования интересов к определенным видам двигательной 

активности и выявления,предрасположенности к тем или иным видам спорта; 

7) воспитание на уроках дисциплины, доброжелательного 

отношения к товарищам, честность, отзывчивости, смелости во время 

выполнения физических упражнений [17]. Успешное решение задач 

физического воспитания младших школьников возможно лишь в том случае, 

если оно становится органической частью всего учебно-воспитательного 

процесса школы, предметом общего беспокойства педагогического 

коллектива, родителей, общественности, когда каждый педагогический 

работник выполняет свои обязанности в соответствии с «Положением о 

физическомовоспитанииоучениковообщеобразовательнойошколы». 

Укрепление здоровья и содействие правильному физическому развитию 
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учеников является важной задачей начальной школы. Физическое состояние 

ребенка, его здоровье является той базой, на которой развиваются все его 

силы и возможности, в том числе и умственные [36]. 

Правильное физическое воспитание учеников — необходимое условие 

нормального развития всего организма. Благодаря двигательной активности 

обеспечивается развитие сердечнососудистой системы и органов дыхания, 

улучшается обмен веществ, повышается общий тонус жизнедеятельности. 

Известно, что когда дети мало двигаются, они отстают в развитии от своих 

ровесников, которые имеют правильный двигательный режим. Выдающийся 

педагог В. О. Сухомлинскийобольшое значение придавал деятельности 

школы, учителей, направленной на улучшение здоровья школьников, 

особенно учеников младших классов. Он считал, что заботиться о здоровье 

детей – важнейшее задание учителя. 

Задача укрепления здоровья ребенка предполагает закаливание его 

организма. С этой целью физкультуру следует, по возможности, проводить в 

воздухе, а при проведении их в помещении следует соблюдать гигиенические 

требования [9]. 

Важным показателемонормальногоофизического развития ребенка 

является правильная осанка, которая предопределяет нормальное положение 

и функционирование внутренних органов. Формирование правильной осанки 

зависит от многих условий, а именно от того, как ученик ходит, стоит, сидит, 

выполняет ли ежедневно утреннюю гимнастику, физкультминутки на уроках, 

игры и упражнения на переменах. оФизические упражнения являются 

основным средством формирования правильной осанки. 

Двигательная активность, которую ребенок осуществляет в процессе 

физического воспитания, является необходимым условием нормального 

развития его центральной нервной системы, средством усовершенствования 

анализаторов и развития взаимодействия их. Недаром говорят, что мышца 

воспитала мозг, нервную систему. Существует тесная взаимосвязь между 

двигательной деятельностью ребенка и ее умственным развитием. 
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 §1.2. Характеристика общих физических качеств, физической 

подготовки, физического развития и физической подготовленности 

обучающихся младшего школьного возраста  

Физическое развитие  комплекс морфофункциональных показателей, 

которые тесно связаны с физической работоспособностью и уровнем 

биологического состояния индивидуума в данный конкретный момент 

времени. Физическое качество это совокупность биологических и 

психических свойств личности человека, выражающие его физическую 

готовность осуществлять активные двигательные действия. Без достаточного 

развития физических качеств нелегко выполнять ряд упражнений в урочное 

время. Физические качества развиваются во время тренировок, занятий 

физическими упражнениями [31]. От степени их развития и зависит 

физическая подготовка обучающегося. Общая физическая подготовка  

разностороннее развитие всех качеств; специальная физическая подготовка  

развитие физических качеств, необходимых в определенном виде спорта. В 

жизни человека имеются определенные периоды, когда лучше всего можно 

развить то или иное двигательное качество. Это следует учитывать при 

построении урока. Чтобы оценить уровень развития физических качеств, 

используют различные тесты или контрольные упражнения [23]. 

Сила  это способность человека преодолевать внешнее сопротивление 

или противостоять ему за счёт мышечных усилий (напряжений). В качестве 

сопротивлений могут выступать силы земного тяготения, реакции опоры при 

воздействии на нее, сопротивление окружающей среды, отягощение 

предметов, спортивных снарядов, силы инерции собственного тела и его 

звеньев и т.д. Чем больше сопротивление способен преодолеть человек, тем 

он сильнее. Уровень мышечной силы в значительной степени определяется 

возрастом человека. Постепенно увеличивающаяся способность к 

мышечному напряжению зависит от степени развития костно-мышечной 

системы, функционального состояния нервных центров, регулирующих 

частоту, степень и объем мышечных сокращений. Мышцы составляют одну 
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треть веса тела ребенка, и поэтому их деятельность вызывает 

соответствующие изменения во всем организме. Врачи считают развитие 

скелетной мускулатуры обязательным условием правильного 

функционирования сердечнососудистой системы, механизмов 

терморегуляции, дыхания, вегетативных функций [11]. Не обладая уровнем 

силы, достаточным для поднимания веса собственного тела, ребенок не 

может подпрыгнуть вверх или перепрыгнуть обозначенную на земле линию. 

Развития способности к проявлению мышечных усилий является важным 

условием развития двигательных умений, так как многие их них требуют уже 

относительно развитой мышечной силы – бег, прыжки с места и с разбега, 

метание, лазанье. Чем лучше развиты мышцы и выше способность к 

управлению мышечным напряжением, тем легче выполнять движения, 

овладевать новыми, добиваться эффекта в двигательной деятельности [50]. 

Различают понятие абсолютной и относительной силы: 

Абсолютная сила – способность проявить максимальное усилие в 

относительно короткое время. Обычно такую способность измеряют с 

помощью динамометра. Выражается она в килограммах. 

Относительная сила – это сила в пересчете на 1 кг веса тела. 

Например, ребенок семи лет при весе 30 кг и абсолютной силе 48 кг обладает 

относительной силой 1,6 условных единиц. 

Существует два режима работы мышц: 

- статический (изометрический)- проявляется тогда, когда мышцы 

напрягаются, а перемещение тела, его звеньев или предметов отсутствует. - 

динамический (изотонический) – при напряжении длина мышцы изменяется 

и сопровождается перемещением тела и его звеньев. 

Ученые выделяют два варианта динамического режима: 

1) Преодолевающий режим (концентрический) - при котором 

сопротивление 

ииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииииии 

преодолевается за счет уменьшения длины мышц 



11 
 

2) Уступающий (эксцентрический) – мышца при растягивается 

У человека можно выделить несколько силовых качеств: 

Максимальная сила – наивысшие возможности, которые способен 

проявить человек при максимальном мышечном сокращении 

Скоростная сила – способность нервно- мышечной системы к 

мобилизации функционального состояния для проявления максимальных 

показателей силы в максимально короткое время 

Силовая выносливость – способность длительное время 

поддерживать достаточно высокие силовые показатели. 

Взрывная сила – это способность человека как можно более 

эффективно для конкретных условий производственной, спортивной и 

другой двигательной деятельности преодолевать умеренное внешнее 

сопротивление [23]. 

Из всех упражнений для детей в первую очередь подходят упражнения 

динамического характера, связанные с толканием и бросанием утяжеленных 

предметов, а также упражнения, которые связаны с подниманием веса 

собственного тела, прыжки, приседания и лазанья. Все эти упражнения не 

только содействуют развитию силы, но и совершенствуют быстроту 

движений, выносливость [12]. Необходимо правильно оценивать силовые 

возможности каждого ребенка, что поможет в подборе упражнений, которые 

должны соответствовать его возможностям и постепенно усложняться с 

ростом этих возможностей. Большое значение имеет количество повторений 

упражнений. Слишком малая дозировка не содействует развитию силы, 

тренировке мышечной системы, а чрезмерно большая может привести к 

утомлению, перегрузке. Важно также темп выполнения упражнений: чем он 

выше, тем меньше число повторений, тем продолжительнее пауза для 

отдыха. Дети младшего школьного возраста ещё плохо управляют 

напряжением, и в особенности расслаблением. Поэтому следует так 

заполнять паузы между повторениями, чтобы была обеспечена смена 

работающих мышц [50]. В силовых упражнениях предпочтительны 
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горизонтальные и наклонные положения туловища. Эти положения тела 

разгружают сердечнососудистую систему и позвоночник, уменьшают 

кровяное давление в момент выполнения упражнений. Методы строго 

регламентированного упражнения. Основная черта данных методов 

заключается в строгой упорядоченности действий выполняющего 

упражнения и достаточно четком регулировании воздействующих факторов. 

Разучивание движения в целом осуществляется при освоении 

относительно простых упражнений, а также сложных движений, разделение 

которых на части невозможно [39]. Однако, при освоении целостного 

движения, внимание занимающихся последовательно акцентируют на 

рациональном выполнении отдельных элементов целостного двигательного 

акта. При разучивании более или менее сложных движений, которые можно 

разделить на относительно самостоятельные части, освоение спортивной 

техники осуществляется по частям. В дальнейшем интегральная реализация 

двигательных действий приведет к объединению в единое целое ранее 

освоенных компонентов комплексного упражнения. Игровой метод 

характеризуется, прежде всего, организацией «сюжета»: деятельность 

игроков организована на основе образного или условного «сюжета» (плана, 

плана игры), в котором намечается общая линия поведения, но не 

предопределяет жестко конкретные действия и способы достижения цели 

игры (выигрыш) [12]. В рамках "сюжета" и правил игры допускаются 

различные пути и цели, причем выбор конкретного пути и реализация 

игрового замысла происходят в условиях постепенного, чаще случайного 

изменения ситуации. Отсюда ясно, что игровой метод позволяет 

программировать действия занимающихся лишь с большей долей 

вероятности. Вместе с тем он предоставляет широчайшие возможности для 

творческого решения двигательных задач и в настоящей мере способствует 

проявлению самостоятельности, инициативы, находчивости. Развивается 

качество в основной части урока после разминки. После работы на развитие 
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силы обязательна заминка в форме полного или частичного расслабления 

мышц [20]. 

Быстрота. Существуют два слова для определения одного и того же 

двигательного качества: быстрота и скорость. Под скоростными 

способностями понимается комплекс функциональных свойств, 

обеспечивающих выполнение двигательных действий за минимальное время. 

Скоростные способности характеризуется временем двигательной реакции, 

скоростью одиночного движения, частотой движений [43]. Между 

отдельными проявлениями быстроты не всегда существует надежная 

взаимосвязь, так, высокая скорость движений может сочетаться с 

замедленной двигательной реакцией. Различают следующие виды 

скоростных способностей: 

1) быстрота двигательной реакции; 

2) быстрота одиночного движения; 

3) частота (темп) движений. 

Их принято считать элементарными видами (формами) проявления 

скоростных способностей. К скоростным способностям относят также 

быстроту выполнения целостных двигательных действий, способность как 

можно быстрее набрать максимальнуюскорость и способность длительно 

поддерживать ее. Это комплексные виды скоростных способностей. 

Двигательная реакция – это ответ на внезапно появляющийся сигнал 

определенными движениями или действиями. Быстрота двигательной 

реакции оценивается латентным временем реагирования. Быстрота движения 

в первую очередь определяется соответствующей нервной деятельностью, 

вызывающей напряжение и мышечное расслабление, направляя и 

координируя движения. Она в значительной мере зависит от совершенства 

спортивной техники, силы и эластичности мышц, подвижности в суставах, а 

в продолжительной работе от выносливости спортсмена [26]. Уровень и 

качество скоростных способностей человека определяют разными 

факторами. В первую очередь нервно – мышечные и центрально – нервные 
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влияния (физиологические) и биохимические факторы. Так, быстрота 

реакции зависит от скорости протекания следующих фаз: 

1. возникновение возбуждения в рецепторе (зрительной, слуховом, 

тактильном и др.), участвующем в восприятии сигнала; 

2. передачи возбуждения в центральную нервную систему; 

3. перехода сигнальной информации по нервным путям, ее анализа и 

формирования эфферентного сигнала; 

4.  проведения последнего от центральной нервной системы к мышце; 

5.  возбуждения мышцы и появления в ней механической активности [21]. 

Специалисты считают, что сокращения латентного периода реакции, 

прежде всего, связано с укорочением третьей фазы. Проявление форм 

быстроты и скорости движений зависит от определенного ряда факторов:  

1. состояния центральной нервной системы и нервно-мышечного 

аппарата человека; 

2. морфологических особенностей мышечной ткани, ее композиции (т.е. 

от соотношения быстрых и медленных волокон); 

3. силы мышц; 

4. способности мышц быстро переходить из напряженного состояния в 

расслабленное; 

5. энергетических запасов в мышце (аденозинтрифосфорная кислота – 

АТФ и креатинфосфат – КТФ); 

6. амплитуды движений, т.е. от степени подвижности в суставах; 

7. способности к координации движений при скоростной работе;  

8.  биологического ритма жизнедеятельности организма;  

9.  возраста и пола;  

10.  скоростных природных способностей человека [22].  

Наиболее благоприятными периодами для развития скоростных 

способностей как у мальчиков, так и у девочек считается возраст от 7 до 11 

лет. Несколько в меньшем темпе рост различных показателей быстроты 

продолжается с 11 до 14-15 лет. К этому возрасту фактически наступает 
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стабилизация результатов в показателях быстроты простой реакции и 

максимальной частоты движений. Целенаправленные воздействия или 

занятия разными видами спорта оказывают положительное влияние на 

развитие скоростных способностей: специально тренирующиеся имеют 

преимущество на 5-20% и более, а рост результатов может продолжаться до 

25 лет. Все проявления быстроты эффективно развиваются при игре в 

баскетбол. Можно также порекомендовать ручной мяч, настольный теннис, 

подвижные игры с быстро меняющейся игровой ситуацией и быстрым 

передвижением [21]. 

Воспитание быстроты движений, повышение скорости выполнения 

целостных двигательных актов тесно связаны с повышением 

функциональных возможностей организма спортсмена, обусловливающих 

скоростные характеристики в различных формах двигательной деятельности. 

В методике воспитания быстроты существует два направления: целостное 

воспитание быстроты в определенном движении и аналитическое 

совершенствование отдельных факторов, обуславливающих максимальную 

скорость движения [17].Для воспитания способности выполнять движения 

более быстро, для повышения достигнутого уровня скорост и можно 

ре комендоват ь разные пут и. Первый из н их – повтор ное выполне ние 

движен ия или дейст вия с созн ательным и вес ьма сильны м стремлен ием 

сделат ь их с рекор дной быстрото й. Такой пут ь требует чрез вычайной 

ко нцентрации пс ихических воз можностей с портсмена и о громной во левой 

вспы шки. Эффект ивному выпо лнению подоб ных упражне ний помогает 

ис пользование ус корения. Н апример, в бе ге с ускоре нием (обыч но на 60-80 

м) с портсмен посте пенно увел ичивает скорост ь и доводит ее до 

м аксимально й. В ускоре ниях спортс мен пытаетс я с разгон а перейти 

уст ановившийс я предел и хот я бы на небо льшом рассто янии достич ь еще 

боль шей скорост и. Новые, бо лее быстрые, д вижения, котор ые он сумеет 

с делать, и бу дут вызыват ь соответст вующие изме нения в ор ганизме. Т акие 
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ускоре ния будут де йственны то лько в том с лучае, есл и их повтор ять 

многократно. Однако проводить такие занятия можно не более 1-2 раза в 

неделю из-за опасности переутомления. 

Ж.К. Холодо в и В.С. Куз нецов счит ают, что сре дствами раз вития 

быстрот ы являются у пражнения, в ыполняемые с пре дельной либо 

о колопредел ьной скорост ью (т.е. с коростные у пражнения). И х можно 

раз делить на тр и основные гру ппы: 

1. упражнения, н аправленно воз действующие н а отдельные ко мпоненты 

с коростных с пособносте й; 

1) быстроту ре акции; 

2) скорость в ыполнения от дельных дв ижений; 

3) улучшение ч астоты дви жений; 

4) улучшение ст артовой скорост и; 

5)  скоростну ю выносливост ь; 

6) быстроту в ыполнения пос ледователь ных двигате льных дейст вий в 

цело м (к примеру, ве дение мяча); 

2. упражнения ко мплексного (р азносторон него) возде йствия на все 

ос новные ком поненты скорост ных способ ностей (на пример, 

спорт ивные и по движные игр ы, эстафет ы, единоборст ва и т. д.); 

3. упражнения со пряжённого воз действия;  

1) на скорост ные и сило вые способ ности (скорост но-силовые 

у пражнения); 

2) на скорост ные и коор динационные с пособности (с коростно-

коор динационные у пражнения); 

3) на скорост ные способ ности и вы носливость (у пражнения н а 

скоростну ю выносливост ь). 

Выносливость – это способ ность чело века к длите льному выпо лнению 

како й-либо дви гательной де ятельности без с нижения её эффе ктивности. 
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Так как дл ительность р аботы огра ничивается в ко нечном счете н аступившим 

уто млением, то в ыносливост ь можно та кже опреде лить, как с пособность 

ор ганизма прот ивостоять уто млению[22]. 

Утомление – это состо яние орган изма, возн икающее вс ледствие 

д лительной и ли напряже нной деяте льности и х арактеризу ющееся сни жением 

работос пособности. О но возникает через о пределенны й промежуто к времени 

пос ле начала р аботы и выр ажается в по вышенной тру дности или 

не возможност и продолжит ь деятельност ь с прежне й эффектив ностью. 

Раз витие утом ления прохо дит через 3 ф азы: 

1) Фазу компе нсированно го утомлен ия, когда, нес мотря на 

возр астающие з атруднения, че ловек может не которое вре мя сохранят ь 

прежнюю и нтенсивност ь работы з а счет бол ьших, чем пре жде, волев ых 

усилий и ч астичного из менения био механическо й структур ы двигател ьных 

дейст вий. 

2) Фазу деком пенсирован ного утомле ния, когда че ловек, нес мотря 

на все ст арания, не мо жет сохран ить необхо димую инте нсивность р аботы. 

Есл и продолжит ь работу в это м состояни и, то через не которое вре мя 

наступит от каз от её в ыполнения. 

3) Фазу полно го утомлен ия, когда че ловек, пос ле продела нной 

работ ы не в состо янии выпол нять ее да льше с любо й интенсив ностью. На 

д анном этапе про исходит око нчательная потер я сил и по лный отказ от 

д альнейшего про должения р аботы [2]. 

Можно пола гать, что уто мление пер вично проя вляется в у меньшение 

с илы сокраще ния мышц, пр иводящее к с нижению си лы и скорост и 

отталкив ания и уме ньшению дл ины шагов. Ч астота шаго в здесь игр ает роль 

ко мпенсаторно го механиз ма, препятст вующего до о пределенно го момента 

рез кому сниже нию скорост и. В фазе де компенсиро ванного уто мления, 

нес мотря на возрос шую частоту ш агов, скорост ь падает. Уст ановлено, что 
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пр и прочих р авных усло виях у более в ыносливых л юдей насту пает позже к ак 

первая, т ак и втора я фаза уто мления, а т акже в мен ьшей степе ни выражено 

п адение работос пособности в ф азе полного уто мления. Вы носливость 

необ ходима в то й или иной мере пр и выполнен ии любой ф изической 

де ятельности. В о дних видах ф изических у пражнений о на непосре дственно 

определяет с портивный резу льтат (ход ьба, бег н а средние и д линные 

дист анции, вело гонки, бег н а коньках н а длинные д истанции, л ыжные 

гонк и), в друг их – позво ляет лучши м образом в ыполнить о пределенные 

т актические де йствия (бо кс, борьба, с портивные и гры и т.п.); в трет ьих – 

помо гает перенос ить многокр атные крат ковременные в ысокие нагруз ки и 

обеспеч ивает быстрое восст ановление пос ле работы (с принтерски й бег, 

мет ания, прыж ки, тяжела я атлетика, фе хтование и пр.). Поэто му существу ют 

разнообр азные форм ы проявлен ия выносли вости, котор ые группиру ются по 

те м или иным пр изнакам.[20]. Например, 

 выносливост ь к работе ц иклического, а циклическо го или сме шанного 

хар актера; 

 выносливост ь к работе ко нкретной зо не мощност и (максима льной, 

суб максимально й, большой, у меренной); 

 выносливост ь статичес кая или ди намическая; 

 выносливост ь локальна я, региона льная или г лобальная; 

 выносливост ь аэробная и ли анаэроб ная; 

 выносливост ь скоростн ая, силова я или коор динационна я; 

 выносливост ь общая ил и специаль ная; 

Специальная в ыносливост ь зависит от воз можностей нер вно- 

мышеч ного аппар ата, быстрот ы расходов ания ресурсо в внутримы шечных 

источ ников энер гии, от те хники владе ния двигате льным дейст вием и уро вня 

развит ия других д вигательны х способносте й [22]. 
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Различают 3 в ида специа льной вынос ливости: с коростная, с иловая, 

ст атическая. ииииииииииииииииииииииииииииииииииии 

Скоростная в ыносливост ь – это вынос ливость, с вязанная с 

воз никновение м кислород ного долга. ииииииииииииииииииииииииииииии 

Силовая вы носливость – это способ ность длите льное врем я 

выполнят ь упражнен ия (действ ия), требу ющие значите льного про явления 

си лы. 

Статическая в ыносливост ь  это способ ность в тече ние длител ьного 

времени по ддерживать м ышечные на пряжения без из менения поз ы [175]. 

Младший шко льный возр аст являетс я одним из в ажнейших пер иодов 

рост а и развит ия организ ма. С 5-7 лет до 10-11 лет д лина конеч ностей быстро 

у величиваетс я, превыша я скорость рост а тела. Пр ирост масс ы тела отст ает от 

скорост и увеличен ия длины те ла. Общая в ыносливост ь развиваетс я путем 

вк лючения в про грамму цик лических у пражнений д лительност ью 15-20 

м инут, приче м выполнят ься эти упр ажнения мо гут в режи ме непреры вной, 

пере менной непрер ывной или и нтервально й нагрузки. Т акие занят ия должны 

от вечать сле дующим требо ваниям: досту пность или соот ветствие н агрузки 

возр асту обуча ющегося и е го физичес ким способ ностям; ко нсистенция: 

обес печивается не прерывност ью учебного про цесса, опре деленной 

пос ледователь ностью упр ажнений и ре гулярность ю; постепе нность. 

Ис пользуя мето д равномер ного упраж нения, необ ходимо пре жде всего 

о пределить и нтенсивност ь и продол жительност ь нагрузки [11]. иииииииииии 

Для школьн иков 8-10 лет д лительност ь работы не до лжна превы шать 

10-15 м ин. Главна я роль в этот пер иод отводитс я игровой фор ме организ ации 

учебно- воспитател ьного процесс а, особенно р азличным по движным игр ам. 

Данное обсто ятельство с вязано с те м, что особе нности фун кционирова ния 

основн ых систем ор ганизма мл адшего шко льника в н аибольшей сте пени 

характер ны именно и гровой деяте льности. И гра  модел ь элементо в реальной 
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ж изни, котор ая отражает по ведение че ловека в гр аницах зар анее 

опреде ленных усло вностей [16]. Подтвержде на так же эффе ктивность 

кру говой трен ировки для р азвития об щей выносл ивости у дете й младшего 

ш кольного возр аста. Этот мето д предусматр ивает после довательное 

в ыполнение дет ьми серии у пражнений в ус ловиях огр аниченного и жест кого 

лимит а времени пр и строгой ре гламентаци и и индиви дуальной доз ировке. 

Пр и использо вании мето да кругово й трениров ки у школь ников 

выраб атывается пос ледователь ность зара нее заплан ированных д вигательны х 

действий, вос питывается ор ганизованност ь при выпо лнении упр ажнений. 

Ученики вы полняют за дания на с пециально по дготовленн ых местах 

(«ст анциях»), к ак правило, р асположенн ых по кругу з ала или спорт ивной 

площ адки. Таки м образом, о пыт педаго гов и резу льтаты исс ледований 

по казывают, что р азвитие вы носливости у дете й младшего ш кольного 

возр аста  важн ая составн ая часть и х всесторо нней физичес кой подгото вки. В 

2-4 к лассах гла вной целью з анятий явл яется разносторо нняя физичес кая 

подгото вка на осно ве школьны х программ [47]. Очень важ но, чтобы р азвитие 

вы носливости у ш кольников от личалось от мето дики трениро вки взросл ых 

групп з анимающихс я. Некотор ые ученые по дчеркивают необ ходимость 

ко мплексного р азвития вы носливости, с илы и быстрот ы, но пред варительно 

вос питывать об щую выносл ивость про должительно й работой пр и малой 

на грузке [12]. 

Ловкость  это способ ность чело века быстро ос ваивать но вые 

движен ия, а также перестр аивать их в соот ветствии с требо ваниями внез апно 

меняю щейся обст ановки. По казателем ло вкости явл яется коор динационна я 

сложност ь движений. З десь учиты вается вре мя, необхо димое для о владения 

с ложными дв ижениями, и сте пень готов ности, котор ая достигаетс я в данном 

д вижении пос ле занятий ф изическими у пражнениям и и играми. Ло вкость 

раз вивается до вольно мед ленно. Наибо льшие сдви ги в коорд инации 
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дви жений набл юдаются у дете й в возрасте от 7 до 1 2-13 лет. В этот пер иод 

создаетс я основа д ля овладен ия сложным и навыками в пос ледующие го ды. С 

цель ю воспитан ия ловкост и, как уме ния преобр азовывать д вижения в с вязи с 

мен яющейся обст ановкой их пр именения, ш ироко испо льзуют под вижные 

игр ы, бег и дру гие упражне ния на мест ности, связ анные с прео долением 

пре пятствий и ор иентирован ием, при это м очень ва жно постоя нно обновл ять 

упражне ния, менят ь условия и х применен ия. Систем атическое р азучивание с 

дет ьми новых у пражнений пр иводит к р азвитию ло вкости. Обуче ние 

повышает п ластичност ь нервной с истемы, улуч шает коорд инацию дви жений 

и раз вивает способ ность овла девать нов ыми, более с ложными 

упр ажнениями. Р азвитию ло вкости способст вует выпол нение упра жнений в 

изменяющихся ус ловиях. Дл я учащихся н ачальных к лассов наибо лее 

подход ящим средст вом развит ия ловкост и является и гра, т.к. и гровой мето д 

делает бо лее доступ ным изучен ие сложных у пражнений. По движные игр ы 

помогают о живить и р азнообразит ь упражнен ия по разв итию ловкост и. Так, 

в по движных игр ах детям пр иходится не прерывно пере ключаться от о дних 

движе ний к друг им, заранее не обус ловленным; б ыстро, без вс якого 

проме дления реш ать сложные д вигательные з адачи, сообр азуясь с 

де йствиями с воих сверст ников [21]. Игра – приз нанное сре дство обще й 

физическо й подготов ки младших ш кольников. Ос воение тех ники 

спорт ивных движе ний полноце нно только пр и системно м использо вании 

подв ижных игр [22].  иииииииииииииииииииииииииииииииииииииииии 

Гибкость  это способ ность выпо лнять движе ния с боль шой 

амплиту дой. Нагруз ку в упраж нениях на г ибкость в от дельных за нятиях и в 

тече нии года с ледует уве личивать з а счет уве личения ко личества 

у пражнений и ч исла их по вторений [27].Темп при а ктивных упр ажнениях 

сост авляет 1 по вторение в 1 се к; при пасс ивных 1 по вторение в 1- 2 сек; 

«вы держка» в ст атических по ложениях 4-6 се к. Упражне ния на гиб кость на 
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о дном занят ии рекомен дуется выпо лнять в та кой последо вательност и: 

вначале у пражнения д ля суставо в верхних ко нечностей, з атем для ту ловища 

и н ижних конеч ностей. Пр и серийном в ыполнении эт их упражне ний в 

проме жутках отд ыха дают у пражнения н а расслабле ния. На гиб кость 

сущест венно влия ют условия: 

1. время суто к (утром г ибкость ме ньше, чем д нем и вечеро м); 

2. температура воз духа (при 20, 30 гр адусах гиб кость выше, че м при 5, 10 

гр адусов); 

3. проведена л и разминка ( после разм инки продо лжительност ью 20 минут 

г ибкость вы ше, чем до р азминки); 

4. разогрето л и тело (по движность в суст авах увелич ивается пос ле 10 

минут. 

Положительные э моции и мот ивация улуч шают гибкост ь, а 

проти воположные л ичностно-пс ихические ф акторы уху дшают. 

Л.Д. Глазыр ина, 1999 от мечала, что пр именение у пражнений н а развитие 

г ибкости ос новывается н а тех же мето дах, что и пр и развитии дру гих 

двигате льных качест в [41, c. 113]. Основным из н их являетс я повторны й 

метод. Пос кольку, ос новной зад ачей при в ыполнении у пражнений н а 

гибкость я вляется дост ижение макс имальной а мплитуды в то м или ином 

д вижении, то необ ходимо учит ывать хара ктер упраж нений, чис ло 

повторе ний, интер вал отдыха ме жду упражне ниями [22]. В.И. Лях, 1 999 

считает что д ля развити я гибкости мо жно использо вать метод д инамически х 

усилий. М аксимально с иловое напр яжение при эт их упражне ниях создаетс я 

за счет пере мещения ка кого-либо не предельного от ягощения с м аксимально й 

амплитудо й. Также пр именяются у пражнения с в нешними со противлени ями: 

 вес предмето в; 

 противоде йствие парт нера; 

 сопротивле ние упруги х предмето в. 
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В системе ф изического вос питания игр а используетс я для реше ния 

образо вательных, оз доровитель ных и восп итательных з адач. Сущност ь 

игрового мето да заключаетс я в основе со держания, ус ловий и пр авил игры. 

1. Игровой мето д обеспечи вает всесторо ннее компле ксное разв итие 

физичес ких качест в и соверше нствование д вигательны х умений и н авыков, 

та к как в про цессе игры о ни проявля ются не изо лированно, а в тес ном 

взаимо действии, в с лучае же пе дагогическо й необходи мости с по мощью 

игро вого метод а можно раз вивать физ ические качест ва (подбир ать 

соответст вующие игр ы); 

2. Наличие в и гре элементо в соперничест ва требует от 

з анимающихс я физическ их усилий, что де лает ее эффе ктивным мето дом 

воспит ания физичес ких способ ностей; 

3. Широкий выбор р азнообразн ых способо в достижен ия цели, 

и мпровизиро ванный хар актер дейст вий в игре. 

4. Соблюдение ус ловий и пр авил игры в ус ловиях прот ивоборства. 

Присущий и гровому мето ду фактор у довольстви я, эмоцион альности и 

пр ивлекатель ности способст вует формиро ванию у за нимающихся 

усто йчивого по ложительно го интерес а и деятел ьного моти ва к 

физку льтурным з анятиям. Дет и любят игр ать, приче м в каждом возр асте 

прояв ляются сво и мотивы, и мо жно говорит ь о разных воз можностях и гры в 

процессе ф изического р азвития лич ности [128]. В младшем ш кольном 

возр асте на раз витие физичес ких качест в и в оздоро вительно-

проф илактическ их целях це лесообразнее ис пользовать по движные игр ы. 

Этот ви д физическ их упражне ний, котор ый характер изуется свое й 

привлекате льностью и р азнообразие м, осущест вляемый по о пределенны м 

правилам. С ложные и м ногообразн ые движени я игровой де ятельности 

во влекают в р аботу практ ически все м ышечные гру ппы, что с пособствует 

г армоничному р азвитию опор но-двигате льного апп арата, нор мальному росту 
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и р азвитию, у креплению р азличных фу нкций и систе м, а также 

фор мированию пр авильной ос анки [17]. 

Младший шко льный возр аст (детск ий) охваты вает детей с 6-7 до 

11 лет (1-4 к ласс) ииииииииииииииииииииииииииииииииииииииии 

В данном возрасте происходит завершениеанатомо-физиологического 

созревани я систем, обеспечивающих двигатель ную активность ребенка.   

Однако в н ачале перио да эти систе мы все еще д алеки от созре вания, про цесс 

педаго гического р азвития еще д алек от за вершения, хот я преодоле ние 

происхо дит в возр асте высоко й интенсив ности. 

Младший школьный возраст характеризуетс я: Однако в н ачале перио да 

эти систе мы все еще д алеки от созре вания, про цесс педаго гического р азвития 

еще д алек от за вершения, хот я преодоле ние происхо дит в возр асте высоко й 

интенсив ности. 

 относительно равномерным развитием опорно-двигательного аппарата. 

 развитие моторики. 

интенсивность роста отдельных размерных признаков организма 

различна(например, длинатела ребенка увеличивается в этот период в 

большей мере, чем его м асса). 

связочный аппарат эластичен, скелетсодержит большое 

количествохрящевой ткани. 

мышцы детей младшего школьного возраста имеют тонкие волокна, 

содержат в своемсоставе лишь небольшое количество белка и жира. При этом 

крупные мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие. 

потребность в высокой двигательной активност и. 

 психическая возбудимость. 

 адаптацио нный период в первых классах [4 2]. 

Можно сделать вывод о то м, что в данном возрасте у ребенка 

практическиполностью завершаетс я морфологическоеразвитие нервной 

системы, заканчивается рост и структурнаядифференциация нервных клеток, 



25 
 

однако функциониро вание нервнойсистемы характеризуетс я 

преобладаниемпроцессов возбужден ия. Ведущими критериями для практ ики 

физического воспитания детей являютсяпоказатели их функцио нальных 

возможностейорганизма , тем сам ым способствуют при выборе физически х 

нагрузок, стрктуры двигатель ных действий и методов воздейств ия на 

организм. 

Исследования показывают, что младший школьный возраст 

являетсянаиболее благоприят ным для направленногороста подвижност и во 

всехосновных суставах. Д ля детеймладшего школьного возрастаестественной 

является потребность в высокой двигатель ной активности[51]. Под 

двигательной активност ью понимаютсуммарное количество 

двигательныхдействий, выполняе мых человеком в процессе повседнев ной 

жизни. При свободном режиме в летнее время за сутки дет и 1-12 лет 

со вершают от 1 2 до 16 тыс. движений. В период учебных 

занятийдвигательная активност ь школьников не только не увелич ивается пр и 

переходе из класса в класс, а наоборот, все более уменьшаетс я. Поэтому 

крайне важно обеспечить детям в соответст вии с их возрастом и состоянием 

здоровья достаточныйобъем суточной двигательнойдеятельности. В возрасте 

7-10 лет начинают формироват ься интересы и склонности к определе нным 

видамфизической активност и, выявляетсяспецифика индивидуа льных 

моторныхпроявлений, предраспо ложенность к те м или инымвидам спорта. А 

это создаетусловия, способст вующие успешнойфизкультурно-спортивной 

ориентаци и детейшкольного возраста, определению для каждого из них 

опт имального путифизического совершенст вования [4 2].Физическая 

подготовк а  это педагогическийпроцесс, направле нный на развитие 

двигательных способносте й, создающих благоприятные условия д ля 

совершенствования всех сторон подготовки. Физическ ая подгото вка 

подраз деляется н а общую физ ическую по дготовку (ОФП)  она предполагает  

развитие двигательных, функциональных возможносте й и системорганизма 

школьника ( спортсмена ), слаженность их проявле ния в процессемышечной 
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деятельност и [43].Средствами общей физическо й подготовки являются 

физические упражнени я, оказывающие общее воздействие на организм 

учащегося (спортсмена). К их числу относятся различныеупражнения: 

 бег, прыж ки, плавание, подвижные и спортив ные игры, 

Специальная физическа я подготовка предполагает развитие 

двигательных, возможносте й и функциональныхсистем, непосредст венно 

определяющих достижения в избранно м видеспорта [34]. 

          М ладший школьныйвозраст является наиболееответственным и 

основны м периодом в формировании двигатель ных и 

координационныхнавыках ребенка (школьника). В данном возрасте 

закладываютсяосновы движений, осваиваютсяновые, ранее неизвестные 

упражнения, действия, занятия, особые физкультур ные знания. 

 В этот период происходитстановление индивидуа льных интересов и 

мотивация к занятия м физическимиупражнениями, однако, 

необходимодозировать и учитыват ь физическуюнагрузку на школьн ика в 

младшемвозрасте. 

§1.3. Анато мо-Физиоло гические особе нности обуч ающихся 

мл адшего шко льного возр аста 

В период от 7 до 11 лет у лучшаются п амять ребе нка, коорд инация 

дви жений. В с вязи с эти ми физиоло гическими особе нностями у ребе нка 

появля ются возмо жности к обуче нию: письму, чте нию, счету. 

К числу анатомо-физиологических особе нностей детей мла дшего 

школ ьного возр аста относ ятся следу ющие: 

1. Стабилизируется с корость рост а: рост ребе нка в 8 лет сост авляет 

130 с м, в 11 лет – о коло 145 с м. 

2. Появляются не которые ско пления жиро вых клеток по д кожей в 

об ласти груд и и живота, котор ые при отсутст вии должно го контрол я могут 

пр ивести к о жирению. Ме нее опасны ми становятс я переохла ждения и 

пере грев, так к ак заканчи вается фор мирование пото вых желез. 
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3. Увеличивается в р азмерах и у крепляется м ышечная систе ма 

ребенка. Те перь школь ник станов ится физичес ки более с ильным и 

р аботоспособ ным. Его п альцам под властна бо лее тонкая р абота: пис ьмо, 

лепка, но р азвитие кру пных мышц о пережает р азвитие ме лких, в св язи с чем 

дет и лучше вы полняют си льные и раз машистые д вижения, че м мелкие и 

требу ющие точност и (например, пр и письме). 

4. Продолжаются рост и у крепление косте й, однако о кончательное 

о костенение е ще не произо шло, в связ и с чем ост ается опас ность 

искр ивления поз воночника вс ледствие не правильной ос анки при чте нии и 

пись ме [38].Грудная клет ка все более а ктивно участ вует в дых ании, 

увел ичивается ее объе м. К 11 го дам начина ют проявлят ься отличи я в 

строен ии скелета м альчиков и де вочек: таз у де вочек более ш ирокий, имеетс я 

тенденци я к расшире нию бедер. 

5. Завершается фор мирование стру ктуры легоч ной ткани, 

у величиваетс я диаметр воз духоносных путе й (трахеи, бро нхов). Уве личение 

сл изистой обо лочки перест ает создав ать серьез ную опасност ь при 

заболеваниях д ыхательной с истемы. Частот а дыхания у меньшается в 10 лет 

до 20 р аз в минуту. ииииииииииииииииииииииииииииииииииии 

6. В сердечно-сосу дистой систе ме продолж ается тенде нция к 

уме ньшению частот ы пульса (с 5 до 11 лет у меньшается со 100 до 80 у даров 

в ми нуту) и уве личению артер иального д авления (110/70 м м рт. ст.). 

7. Органы пище варения и п ищеварител ьные желез ы хорошо 

р азвиты, акт ивно функц ионируют, про цесс пищев арения пра ктически не 

от личается от п ищеварения взрос лых. Частот а опорожне ния кишечн ика – 1-2 

р аза в день. 

8. Строение поче к и других ор ганов моче выделения почт и как у 

взрос лых. Посте пенно нараст ает суточное ко личество моч и. 

9. Защитные с илы организ ма развиты хоро шо. Лаборатор ные 

показате ли иммунно й системы пр актически соот ветствуют а налогичным 

по казателям взрос лых. 
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10. В возрасте 7 лет прекращается активная деятельность вилочковой 

железы, в результате чего снимается тормоз с деятельности половых и ряда 

других желез внутренней секреции. В этот период возрастает подвижность 

нервных процессов, процессы возбуждения преобладают, и это определяет 

такие характерные особенности младших школьников, как повышенную 

эмоциональную возбудимость и непоседливость. Заканчивается развитие 

эндокринной системы. Появляются признаки полового созревания. 

11. Совершенствуется нервная система, интенсивно развиваются 

функции полушарий головного мозга, усиливаются функции коры головного 

мозга. Вес мозга достигает мозга взрослого человека, увеличивается до 

1400г. К 7 годам морфологически созревают лобные отделы больших 

полушарий головного мозга, что создает основу для большей, чем у 

дошкольников, гармонии процессов возбуждения и торможения, 

необходимой для развития целенаправленного произвольного 

поведения. Развитие нервной системы характеризуется расширением 

аналитических возможностей, ребенок размышляет над своими поступками и 

поступками окружающих. Однако в поведении детей младшего школьного 

возраста еще много игровых элементов, они еще не способны к длительной 

сосредоточенности [54]. Некоторые дети, особенно те из них, которые 

воспитывались без сверстников, замкнуты, с трудом приживаются в 

коллективе, что впоследствии может сказаться на их психическом типе 

характера. 

12.  Вместе с тем растущая физическая выносливость, повышение 

работоспособности носят относительный характер, и в целом для детей 

остается характерной повышенная утомляемость и нервно-психическая 

ранимость. Это проявляется в том, что их работоспособность обычно резко 

падает через 25-30 минут после начала урока и после второго урока. Дети 

утомляются в случае посещения группы продленного дня, а также при 

повышенной эмоциональной насыщенности уроков и мероприятий [22]. 
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Необходимо принять во внимание, что на физическоеразвитие ребенка 

влияют не только анатомо-физиологические факторы, но и огромную роль 

играют  социальные причины, адаптационный период [28]. Порой случается, 

что ребенок, поступающий в школу, сталкивается с проблемой 

недоборамассы. Одной из основныхпричин может являтьсясложный 

адаптационный период детей в 1-х классах. 

Кроме того, на здоровье младшихшкольников негативным 

образомсказывается необходимость начала обучения с 6 лет, когда многие из 

них не готовы продемонстрировать функциональную зрелость. 

          Негативными последствиямипреждевременного обучения в 

школеявляются:  

 снижение зрения; 

 резкое падения уровня гемоглобина в крови; 

 нарушение работы сердечно-сосудистой системы; 

 сбои в работе органов пищеварения; 

 проблемы с осанкой и развитием стопы; 

 расстройства нервно-психического характера. 

 Все эти факторы (последствия) сказываются на ребенке из-за 

того, что дети в этом возрасте часто вынуждены находиться в школе очень 

долго, даже после занятий [23]. 

 Также нужно отметить, что негативные изменения в 

организмемладшего школьника, могут быть связаны с необходимостью 

продолжительное время пребывать в сидячем положении, что приводит к 

нарушению обмена веществ, нервным срывам у учеников, имеющих избыток 

энергии. 

§1.4. Урочная форма занятий как деятельность, обеспечивающая 

физическую подготовку обучающихся младшего школьного возраста 

Урочные формы  это занятия, проводимые преподавателем с 

постоянным составом занимающихся. К ним относятся уроки физической 
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культуры, проводимые преподавателем по государственным программам в 

образовательных учреждениях, где физическая культура является 

обязательным предметом. Урок состоит из: 

1. Подготовительная часть. Основная цель  подготовить занимающихся 

к выполнению упражнений в основной части занятия.  Исходя из этого в 

подготовительной части решаются следующие методические задачи: 

 обеспечение первоначальной организации занимающихся и их 

психического настроя на занятие; 

 активирование внимания и повышение эмоционального состояния 

занимающихся; 

 обеспечение общей функциональной готовности организма к 

активной мышечной деятельности (выполнение несложных физических 

упражнений); 

 обеспечение специальной готовности к первому виду упражнений 

основной части урока (выполнение подводящих и подготовительных 

упражнений) [15]. Общая продолжительность подготовительной части 

составляет 10-20% от общего времени урока и зависит от продолжительности 

занятия, вида учебного материала, температуры окружающей среды и др. 

2. Основная часть. Цель  решение наиболее значимых 

оздоровительных, образовательных и воспитательных задач, 

предусмотренных учебной программой и планом данного урока.  

В основной части вначале разучиваются новые двигательные действия 

или их элементы. Закрепление и совершенствование усвоенных ранее 

навыков проводится в середине или конце основной части. 

Продолжительность основной части урока зависит от продолжительности 

занятия, объема и интенсивности нагрузки, пола и возраста занимающихся и 

др. В рамках школьного урока физической культуры она обычно длится 25-

30 мин. 

3. Заключительная часть. Цель  постепенное снижение 

функциональной активности организма занимающихся и приведение его в 



31 
 

относительно спокойное состояние.  В соответствии с этой целью решается 

ряд методических задач: 

 снижение физиологического возбуждения и излишнего напряжения 

отдельных групп мышц (медленный бег, спокойная ходьба, упражнения в 

глубоком дыхании и на расслабление, самомассаж); 

 регулирование эмоционального состояния (успокаивающие 

подвижные игры, игровые задания, упражнения на внимание); 

 подведение итогов урока с оценкой преподавателем результатов 

деятельности занимающихся (здесь необходимо предусмотреть дальнейшее 

стимулирование сознательной активности занимающихся на последующих 

уроках); 

 сообщение домашнего задания для самостоятельных занятий 

физическими упражнениями, для подтягивания «слабых мест». 

 Длительность заключительной части урока 3-5 мин [28]. 

Организацияправильного тренировочного режимаребенка в целях 

обеспечения общей физической подготовки при акцентированном 

повышении координационныхспособностей оказывается наиболее 

адекватной возрастным особенностям развития физического потенциала 

человека в этот периоджизни. В возрасте 7–10 лет начинают формироваться 

интересы и склонности к определенным видам физ. деятельности, выявляется 

спецификаиндивидуальных моторных проявлений, предрасположенность к 

тем или иным видам спорта. Это создает условия для успешной 

физкультурно-спортивной ориентации учеников, для определения каждому 

из них оптимального пути физического совершенствования.  

  В этот периодопределенную часть забот о физическом воспитании 

берет на себя школа. Однако, без участия родителей проблемыформирования 

полноценного физическогопотенциала младшего школьника, основы его 

будущего физического здоровья, решить невозможно[13]. Наиболее 

существенным моментом в физическом воспитании ребёнкаэтого периода 

жизни является:  
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 формирование личностного отношения ребенка к физической 

тренировке 

воспитание активной позиции в отношении к своемуздоровью, 

крепости тела и закалке [49].  

   На примере родителей и других более старшихчленов семьи у 

ребенкавырабатывается стимул и мотивация к приобретению устойчивой 

привычки к систематическим занятиям физическими упражнениями. Так же, 

родителям необходимо помнить и учитывать, что такие факторы как: 

социальные, психологические и биологические компоненты  физической 

активности  формируются именно на данном этапе (периоде жизни)  

секции,организованныхзанятий в рамках школьных уроков физкультуры, 

физкультпауз и рекреации должна дополняться ежедневной утренней 

зарядкой и двумя-тремя тренировочными занятиями в неделю. Если 

ребенокзанимается в спортивной секции, то домашние занятия могутбыть 

ограничены выходнымиднями. Основная направленностьзанятий - развитие 

координации движений, приобретение ребенком возможно большего 

моторного опыта и ловкости [18] 
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Глава  2. Методы и организация исследования 

2.1 Методы исследования  

Анализ учебно-методической и научной литературы позволил нам 

выявить основные аспекты формирования физической качеств обучающихся 

младшего школьного возраста в процессе физического воспитания в 

общеобразовательной школе, обобщить представление ученых о физических 

качествах, исследовать содержание комплексов упражнений на развитие всех 

физических качеств обучающихся 7-10 лет с позиции современных 

требований, положений. Было проанализировано 50 литературных 

источников и документов, которые позволили нам выявить степень научной 

разработанности выбранной проблемы для определения теоретических 

аспектов и разработки комплексов физических упражнений, направленных 

для развития физических качеств обучающихся младшего школьного 

возраста в урочное время. 

Анкетирование как метод сбора информации о процессе физического 

воспитания в общеобразовательной школе способствовал регистрации 

ответов респондентов на сформулированные вопросы, вытекающие из целей 

и задач физического воспитания в общеобразовательной школе. Письменная 

информация, полученная благодаря этому методу, помогла нам с помощью 

массового сбора материала и специально разработанных анкет, определить: 

знают ли обучающиеся что такое здоровье и здоровый образ жизни; ведут ли 

они здоровый образ жизни; что такое физическая культура и чему она 

способствует; есть ли физическое качество – скорость (быстрота), сила  и в 

каких видах спорта оно необходимо и др. Все вопросы и тесты анкеты    

помогли нам выявить теоретические знания обучающихся. 

Педагогический эксперимент как основной метод исследования 

создает возможность воспроизведения изучаемых явлений. Условия, в 

которых изучается то или иное исследование создается экспериментатором. 

Они могут многократно повторяться или вообще полностью изменяться.  Это 

позволяет глубже и разностороннее изучить исследуемый процесс.   
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В методике проведения контрольных упражнений следует 

руководствоваться следующими положениями:  

1. условия проведения тестирования являются одинаковыми для всех 

занимающихся, испытуемых (например, время дня, время приема пищи, 

объем нагрузок и т. п.); 

2. контрольные упражнения должны быть доступны для всех исследуемых, 

независимо от их технической и физической подготовленности; 

3. в сравнительных исследованиях контрольные упражнения должны 

характеризоваться индифферентностью (независимостью) по отношению к 

изучаемым педагогическим факторам; 

4. контрольное упражнение измеряется в объективных величинах (во 

времени, пространстве, числе повторений и т. п.); 

5. желательно, чтобы контрольные упражнения отличались простотой 

измерения и оценки, наглядностью результатов испытаний для 

исследуемых. 

6. перед измерениями необходимо провести разминку.  

7. не следует проводить измерение на фоне утомления испытуемого. 

Метод математической обработки результатов 

Для обработки полученных в исследовании данных мы использовали метод 

математической обработки результатов. Проводились расчеты: 

средней арифметической Х=  ΣXi / n; 

среднего квадратичного отклонения δ  = √ Σ (Х i - Х)
2
 / n-1; 

ошибки средней арифметической m =  δ / √ n; 

коэффициент вариации V = δ / X * 100 % 

достоверность t  =  (Х1-Х 2) /  √  δ1 / n + δ2  / n 

Рассчитывалась достоверность различий результатов между контрольной и 

экспериментальной группами по критерию Стьюдента. 

Достоверность отличий оценивалась: 

1) между результатами контрольной и экспериментальной группами до 

проведения эксперимента; 
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2) между результатами контрольной и экспериментальной групп после 

эксперимента. 

     С помощью методов статистической обработки экспериментальных 

данных непосредственно проверяются, доказываются или опровергаются 

гипотезы, связанные с экспериментом. Эти методы, как правило, сложнее, 

чем методы первичной статистической обработки, и требуют от 

исследователя хорошей подготовки в области элементарной математики и 

статистики 

При выборе методов и тестов нами учитывались задачи и условия 

проведения исследования, возрастные особенности испытуемых, а также 

возможность количественной оценки изучаемого признака, простота 

выполнения тестов, их воспроизводимости [35]. 

Для определения физических качеств был использован сравнительный 

метод, который позволяет сравнить показания экспериментальной группы, 

сделать первоначальные выводы о том, как следующие упражнения влияют 

на уровень развития физических качеств, и сопоставить результаты 

первоначальных данных с полученными результатами после проведения 

методики на развитие физических качеств, посредством подвижных игр, 

специальных и игровых упражнений. 

Осуществлялся анализ результатов практической деятельности. 

Полученные данные обрабатывались и анализировались, подводились итоги 

эксперимента. Для исследования были выбраны контрольные испытания:  

 бег на 30 метров; 

 бег на 1000 метров;  

 контрольное испытание на поднимание и опускание туловища из 

положения лежа на спине за 1 минуту; 

 подтягивания (мальчики) сгибание и разгибание рук (девочки) без 

учета времени; 

 прыжок в длину с места толчком двумя ногами; 
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  наклон вперед сидя [49]; 

Бег на 30 и 1000 метров. Проведение контрольного испытания 

проходило на базе школы в спортивном зале. Результат дистанции 

фиксировался секундомером . 

Челночный бег 3х10  встать позади ограничительной линии, при этом 

одна стопа располагается у самой линии, вторая  сзади в удобном для 

каждого испытуемого положении. После команды «марш», бег к 

противоположной ограничительной линии, коснуться ее рукой, развернуться 

и бежать к линии старта. Добежав до нее, точно также коснуться рукой и 

после поворота продолжать бег в обратную сторону. Таким образом нужно 

выполнить три цикла «туда и обратно»[46].  

Поднимание и опускание туловища из положения лежа на спине за 1 

мин: упражнение выполняется на гимнастическом мате. Исходное положение 

 лежа на спине, ноги согнуты в коленях под углом 90°, руки за головой, 

пальцы в замок. Партнер прижимает ступни ног испытуемого к полу. По 

команде тестируемый должен согнуться до касания локтями коленей и 

обратным движением вернуться в исходное положение. Запрещается 

расцеплять руки за головой. Засчитывается количество сгибаний в одной 

попытке за 1 минуту.  

         Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из 

исходного положения (ИП): 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не 

более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию 

[46]. 

Стопы упираются в пол без опоры.  

Попытка не засчитывается, если: 

 касание пола коленями, бедрами, тазом; 

 нарушение прямой линии «плечи  туловище  ноги»; 

 отсутствие фиксации на 1 с ИП; 



37 
 

 поочередное разгибание рук; 

 отсутствие касания грудью пола (платформы); 

 разведение локтей относительно туловища более чем на 45 градусов. 

        Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Исходное положение: ноги на 

ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. 

Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. Мах руками 

допускается. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой 

частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет 

идет лучший результат. Попытка не засчитывается: 

 заступ за линию отталкивания или касание ее; 

 выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

 отталкивание ногами поочередно. 

Наклон вперед из положения сидя с прямыми ногами выполняется из 

исходного положения (далее - ИП): 

стоя на полу, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. Участник выступает в спортивной форме, 

позволяющей спортивным судьям определять выпрямление ног в коленях. 

Участник по команде выполняет два предварительных наклона. При третьем 

наклоне касается пола пальцами или ладонями двух рук и удерживает 

касание в течение 2 с [51].   

Тест не засчитывается: 

 сгибание ног в коленях; 

           удержание результата пальцами одной руки; 

           отсутствие удержания результата в течение 2 с. 
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Математико-статистическая обработка данных. Полученные в 

результате исследования данные обрабатывались и анализировались с 

помощью математической статистики. 

2.2 Организация исследования  

Исследование проходило на базе Муниципального бюджетного 

образовательного учреждения «средняя школа №155 им. Героя Советского 

Союза Мартынова Д.Д.» г. Красноярска. В общем, в исследовании приняли 

участие 20 человек (10 – 2В класс, 10  2Б).  Контрольную группу составили 

обучающиеся 2«В» класса, экспериментальную группу составили 

обучающиеся 2«Б» класса. Уроки проводились по авторской программе по 

физической культуре. При этом основное содержание урока оставались 

такими же в контрольном классе, как в экспериментальном классе.  

Все участники относятся по данным медицинского осмотра к основной 

медицинской группе и не имели ограничений к занятиям физическими 

упражнениями, приблизительно одинакового уровня развития и физической 

подготовки.  

Данное исследование проводилось с сентября 2019 года по май 2020 

года и включало три этапа.  

Констатирующий этап (сентябрь 2019 года) уточнялось направление 

исследования, определялись методы исследования.  

Формирующий этап (ноябрь 2019 года). Проводились контрольные 

испытания с целью определения начального уровня общей и специальной 

подготовки обучающихся.  Проведены контрольные испытания по 

определению уровня развития физической подготовки у учащихся 2 Б класса 

и применялись комплексы физических упражнений, направленные на 

воспитание их выносливости.  

Контрольный этап (ноябрь 2019 года - декабрь 2019 года). Были 

проведены контрольные испытания по определению уровня общей 

физической подготовки учащихся младшего школьного возраста после 

проведенных уроков.  
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Глава 3. Экспериментальная проверка комплексов физических 

упражнений для развития физических качеств обучающихся младшего 

школьного возраста на занятиях по физической культуре  

3.1 Комплексы физических упражнений для развития  физических 

качеств  обучающихся младшего школьного возраста на занятиях по 

физической 

Комплексы упражнений, развивающие быстроту обучающихся 

младшего школьного возраста на занятиях по физической культуре 

занятий Ходьба на месте. 

По спортивной сигналу ( воздействовать хлопок или свисток) присед  встать. Спина однако прямая. 

1. "Бег лошадки". 

И.п.  особенностям руки на пояс, 

1-4  бег на мышц месте с высоким подниманием   

5-8    бег с захлестом упражнения голени память назад. 

Спина приводит прямая. 

2. " данном Бокс". 

И.п.  стойка имеет ноги плечевого врозь, руки возраст согнуты  в младшем локтях, кисти физическая сжаты  в иллюстрирующие кулаки  на 

уровне физическая груди. 

1 – отсюда удар правой прямой также рукой; 

2 – и.п.; 

3 – руки удар левой рукой; 

4 – И.п. 

3. "способность Штангист". 

И.п.  особенностям стойка ноги потенциала врозь, школьных кисти рук к бедрам. 

1 – прыжок четко руки к плечам, моральных локти занятий вниз, пальцы в кулак; 

2 – прыжок  тазобедренном руки формируется вверх; 

3  прыжок скоростные руки к метания плечам; 

4  и.п. 

4. "Попрыгунчики" 
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И.п.  различных руки на цель поясе. 

1-2  нарастает прыжки на которая двух; 

3  прыжок с базовом поворотом частоты направо, хлопок короткими перед использовании грудью; 

4  и.п.; 

5-8  то же в также другую связочный сторону. 

5. Бег на месте в время упоре с возрасте максимальной частотой. 

6. Бег на 20, 30, 40, 50, 60 этот метров  с основе максимальной  скоростью из 

основными различных стартовых десятилетние положений. 

7. Бег с месте ускорением. 

8. "Встречная были эстафета". 

число Участники разделяются на поэтому колонны, важной внутри каждой из них дальность образуются 

две школьных группы  лицом психическая друг  к коленях другу  на расстоянии преодоление 15-20 порой метров . По сигналу 

максимальная передача параметры мяча из одной развитие группы в число другую. Побеждает ведущими колонна, прыжком закончившая 

эстафету средствами первой. 

9. "группы Два флажка".  

У анаэробно учителя  в развитии каждой  руке по занятий флажку  опытом разного  цвета. игре Подъем  были одного  из 

флажков  бег на тему месте, чтобы подъем другого десятилетние флажка   иным остановка. Повторить до 5 

раз. 

Критериями оценки быстроты  служит временной результат на бег 30м. 

По основным контрольным упражнениям для определения быстроты были 

проведены тестирования учащихся 2-3 классов  СШ №155 г. Красноярска. 

Комплексы упражнений, развивающие гибкость  обучающихся 

младшего школьного возраста на занятиях по физической культуре 

1.  И.п. – о.с.  

1  Рывки руками, правая рука наверху, левая в низу  

2  Рывки руками, правая рука внизу, левая наверху 

2. И.п. – о.с. Руки перед собой.  

1  Наклоны туловища вперед, задеть пол  

2  и.п.  
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3. И.п. – Сидя, руки перед собой 

1 наклон вперед, носки на себя  

2  и.п. 

4. И.п.  Сидя ноги на ширине плеч. 

1  наклон к левой  

2  и.п. 

3  наклон к правой , 

4  и.п.  

5. И.п.  широкая стойка ноги врозь, руки на полу 

1-8  медленное приседание на шпагат.   

6. И.п.  о.с.  

1 наклон туловища вперед 

2  и.п.  

3  наклон туловища назад  

4  и.п.  

7. И. п.  стойка ноги врозь спиной к гимнастической стенке (к 

любой перекладине), руками держаться за перекладину за головой на уровне  

плеч 

1 прогнуться вперед. Постепенно, наклоняясь назад, переставлять 

руки на все более низко расположенные перекладины.  

8. И. п.  стойка на одной ноге 

 1-4  махи правой ногой, 

 5-8 махи левой ногой.  

9.  И. п.  стойка ноги врозь, руки в стороны.  

1  наклон влево, левую руку за спину, правую за голову 

2  и. п. 

3-4  то же в другую сторону. 
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10.  И.П.  основная стойка у стены, касаясь её затылком, лопаткой, 

ягодицами, пятками и локтями. Сохраняя принятое положение, сделать шаг 

вперед, шаг назад; повторить несколько раз. 

11.  И.П.  основная стойка у стены, касаясь её затылком, лопаткой, 

ягодицами, пятками и локтями. Ходьба по залу в различных направлениях; 

возвращение в и.п. 

12.  И.П.  основная стойка. Согнуть правую ногу вперед, руки в 

стороны, хлопок в ладоши за спиной, хлопок под ногой, вернуться в и.п.. То 

же сгибая левую ногу вперед. Повтор 10-12 раз. 

13.  И.П.  основная стойка. Присед на носках, колени в стороны. 

Спина прямая, руки вперед- в стороны- положение приземление при прыжке; 

вернуться в и.п. Повтор 10-12 раз. 

14.  И.П.  основная стойка. Полуприсед, руки назад, махом рук 

вперед небольшой прыжок вверх. Мягкий присед с сохранением равновесия; 

вернуться в и.п. Повтор 10-12 раз. 

Критериями оценки гибкости служит тест «наклон вперед сидя». По 

основным контрольным упражнениям для определения гибкости были 

проведены тестирования учащихся 2-3 классов  СШ №155 г. Красноярска. 

Комплексы упражнений, развивающие выносливость 

обучающихся младшего школьного возраста на занятиях по физической 

культуре 

1.  И.п.  стоя, гимнастическая скамейка между ног. Прыжки на 

скамейку.  

2. И.п.  набивной мяч внизу, ноги шире плеч. Метание мяча 

вперёд-вверх.  

3. И.п.  присед. Выпрыгивание вперёд-вверх, с продвижением 

вперед. 
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4. Бег с высоким подниманием бедра при незначительном 

продвижении вперёд с таким расчётом, чтобы школьник сумел поднимать 

каждое бедро не менее 30-40 раз. 

Бедро маховой ноги поднимают до прямого угла или немного выше, 

руки сгибают в локтевых суставах, опорная нога и туловище составляют 

одну линию. Упражнения выполняются в среднем и быстром темпе. 

5. Прыжки на одной ноге. При продвижении вперёд прыжками на 

одной ноге обращать внимание на полное отталкивание опорной ногой и 

высокий вынос бедра вперёд-вверх с последующим загребающим движением 

в голени. 

6. Прыжки на двух ногах с небольшим продвижением вперёд и 

подтягиванием бёдер к груди. В начале выполняется с отдыхом, позже - 

непрерывно. 

7. Подскоки и впрыгивание на одной ноге с высотой 90 -100 и 50-60 

сантиметров. Обратить внимание на отталкивание стопой, не сгибая опорной 

ноги в коленном суставе. Выпрыгивание производится с подтягиванием 

маховой ноги бедром вверх. 

8. Выпрыгивание из глубокого приседа на двух ногах без 

отягощения и с отягощением. 

9. Прыжки с места: тройные, пятерные и многократные из 

положения низкого старта, при сильном отталкивании опорной ногой и 

высоким подниманием бедра маховой ноги. Длина шага максимальная.  

10.  «Бег по кочкам». Перед каждой командой от линии старта до 

линии финиша на расстоянии 1-1,5 метров друг от друга чертят кружки 

диаметром 30-40 см. По сигналу руководителя первые номера, перепрыгивая 

из кружка в кружок, добегают до конечной черты, после чего по 

кратчайшему пути возвращаются обратно и передают эстафетные палочки 

следующим игрокам. Вручив эстафетную палочку очередному номеру, 

каждый игрок становится в конец колонны. Выигрывает команда раньше 

закончившая игру. 
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11. «Вьюны». В командах по 6-7 человек. Каждая команда 

выстраивается в колонну по одному. По сигналу стоящий первым быстро 

поворачивается кругом, после чего второй берёт его за пояс и они вращаются 

вдвоём, затем втроём и т. д. Игра заканчивается, как только последний 

участник одной из команд присоединится к своей колонне и все ребята 

повернутся вокруг оси [40]. 

  Критериями оценки выносливости служит временной результат в 

беге на 1000м. По основным контрольным упражнениям для определения 

выносливости были проведены тестирования учащихся 2-3 классов  СШ 

№155 г. Красноярска. 

Комплексы упражнений, развивающие ловкость  обучающихся 

младшего школьного возраста на занятиях по физической культуре 

1. Переход с бега на месте с переходом на бег по прямой. 

2. Бег по прямой, по сигналу разворот на 180  ֯ , бег в обратном 

направлении. 

3. Бег спиной вперед с оббеганием стоек. 

4. Из и.п. сед спиной вперед по сигналу стартовое ускорение. 

5. То же из положения в упоре лежа. 

6. Повороты на 360  ֯ . 

7. Ускорение после кувырка. 

8. Ведение волейбольного мяча, одной-двумя руками 

9. Передачи мяча из рук в руки по кругу. 

10. Перешагивание через гимнастические скамейки. 

11. Броски теннисного мяча в стену с различных расстояний. 

12. Броски мяча друг другу. 
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Критериями оценки ловкости служит результат прыжка в длину. По 

основным контрольным упражнениям для определения ловкости были 

проведены тестирования учащихся 2-3 классов  СШ №155 г. Красноярска. 

Комплексы упражнений, развивающие силу  обучающихся 

младшего школьного возраста на занятиях по физической культуре 

1. И.п.  основная стойка набивной мяч внизу.  

1-2  мяч к груди 

3-4  мяч вверх 

5-6  мяч к груди 

7-8  и.п. 

2. И.п.  упор лежа руки на скамейке  

1-2  сгибание рук, грудью коснуться скамейки 

3-4  и.п 

5-8  то же 

3. И.п.  стойка имеет ноги плечевого врозь, руки возраст согнуты в младшем локтях, кисти физическая сжаты в 

иллюстрирующие кулаки на уровне физическая груди. 

1  отсюда удар правой прямой также рукой; 

2  и.п.; 

3  руки удар левой рукой; 

4  И.п. 

4. И.п.  особенностям стойка ноги потенциала врозь, школьных кисти рук к бедрам. 

1  прыжок четко руки к плечам, моральных локти занятий вниз, пальцы в кулак; 

2  прыжок  тазобедренном руки формируется вверх; 

3  прыжок скоростные руки к метания плечам; 

4  и.п. 

5. занятий Ходьба на месте. 

По спортивной сигналу( воздействовать хлопок или свисток)присед  встать. Спина однако прямая. 

6. И. п. упор лежа 
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1-4  шаги в право руками и ногам 

5-8  то же в лево 

7. И.п.  стойка мяч перед грудью 

1-4  передача мяча друг другу от груди 

5-8  передача мяча друг другу из-за головы 

8. И.п.  стойка рука на плече партнера 

 1  присед одновременно  

2  и.п.  

3-4  тоже 

9. И.п.  лежа на спине на мате 

1-8   поднимание – опускание туловища, локти к коленям 

10. И.п.  основная стойка 

1-4   прыжки с продвижением 

5-8  отдых 

Критериями оценки силовых способностей служат число 

подтягиваний(м), сгибаний разгибаний рук(д), прыжки в длину, поднимание 

туловища из положения лежа. По основным контрольным упражнениям для 

определения силовых способностей были проведены тестирования учащихся 

2-3 классов  СШ №155 г. Красноярска. 

Развитие скоростно-силовых спина способностей  у детей младшего 

школьного возраста 

счет Скоростные  способности  это наиболее комплекс  никли функциональных  свойств 

связочный человека , лазанье обеспечивающих  выполнение руки двигательных жестикуляция действий  в 

минимальный для четко данныхисполнится условий отрезок максимальной времени. 

В звуковые младшем  школьном этот возрасте только существуют  хорошие развития условия  для 

позиции развития скоростных развитие способностей. В время качестве приемов моральных усовершенствования

учитель данных способностей  общей можно спорта пустить в ход упражнения прыжком следующего возможность типа: 

 подвижные особенностям игры, звена например, "Гуси - осанка лебеди" и т.п.; 

 скоростью разного рода прогулки эстафеты; 
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 первое циклические упражнения, отношении выполняемые в время быстром темпе (к 

избранном примеру, бег на стойка короткие дистанции); 

 интервал общеразвивающие  подвижные упражнения , выполняемые в выполняя быстром 

зического темпе. 

           Максимальная заберут скорость учитель человека в каком качестве либо однако движение зависит 

не разрешается только  от его выполнении быстроты , а также от школьной ряда  удар других  факторов   навыки степени

физическое развития  силы, упражнения гибкости , спортивной владения  техникой и т.п. удар Развитие игре быстроты 

движений готовы должно трудовым быть близко связочный связанно с плечевого воспитанием других условием физических и 

параметры совершенствованием техники упражнения выполнениядеятельность движений [42]. 

           К средствам короткими воспитания зического быстроты  относятся дискоординацию упражнения , 

интервал которые  допускается первое выполнять  с учителя максимальной  скоростью ( суставы скоростные

группе упражнения). Их продолжительность юных должнаповышением быть 5 -20 сек. 

           Основными число методами умеренном совершенствования  скоростных 

сила способностей физических младших  школьников отсюда считаются имеет игровой , повторный и 

иметь соревновательный, в юных отношении соревновательного связочный метода способность следует отметить, 

что его ования желательновозможность выполнять с детьми 6-7 лет физическом через 2 развитие урока, c 7-9 летними 

поэтому черезповторных урок и с 9-10 отягощенные летними на предполагает каждом уроке [35]. 

возрасте Следует основе учитывать следующие физическая особенности проводить методики: 

 в качестве подготовки скоростных захлестыванием используются  лишь процессе упражнения

упражнения хорошо усвоенные гибкости занимающимися; 

 качестве темп выполнения младший растет от процессе быстрого до очень особенностям быстрого; 

 для возможность поддержания  верного физическом темпа сбои используются  звуковые и 

развитие зрительныеобуславливать ориентиры; 

 Комплекс упражнений на развитие скоростно-силовых 

способностей  детей младшего школьного возраста: 

Число физическая повторений можно упражнений в комплексе от 4-6 раз для 7- себя летних до 

стрелковым 11-12 раз для 9-10- которые летних. 

предельная Сигналом  к также прекращению  повторной скоростной биологические работы  является 

физическому моментданный снижения работоспособности (формирование частоты  четко движений, скорости время бега). 
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Развитие общей выносливости у детей младшего школьного 

возраста  

повторить Выносливость  это переходе способность  организма спина совершать

возраст продолжительную работу без высокая снижения ее заберут эффективности. 

Главная задача при развитии скоростной выносливости – увеличивать 

достигнутые результаты за счёт выполнения работы, направленной на 

увеличение объёма скоростных нагрузок на каждом уроке физической 

культуры . 

Известно, что скорость бега зависит от частоты и длины шагов. Чтобы 

увеличить частоту движения ног,  использовались следующие упражнения: 

1) бег на месте с опорой руками по высоте таза при уменьшенной амплитуде 

движения ног; 2) «семенящий» бег с максимально возможным количеством 

шагов в единицу времени; 3) максимальный быстрый бег на дистанцию 10-15 

метров с большим количеством шагов; 4) бег лёжа – имитация движений ног 

велосипедиста, лёжа на спине. 

Развитие  гибкости у детей младшего школьного возраста  

человека Гибкость  – это способность немаловажное выполнять  исполнится упражнения  с большой 

амплитудой. 

В также работе  на гибкость коснуться важно овладение правильно  дозировать школьного выполнение

учащихся упражнений , помня, что связочный предельная максимальной амплитуда  движений отсюда достигается  не 

поэтому сразу. При сгибании и новые разгибании  в различных тазобедренном  суставе группы учащихся  7-10 

лет подготовка предельная  амплитуда максимально достигается лазанье после  20 – 30 повторений, у 11-14-

закончившая летних  физическая после 30-40, а у 15-летних  относятся после 45 девочек повторений. При дальнейшем 

показатели повторении помощью амплитуда движений структурная падает и детьми повторять упражнения нет наиболее смысла

[29]. 

новые Выполняя  упражнения на младшем растягивания , раздел следует  довести их до 

подготовки предельной амплитуды, что выражается в закончившая появлении кондиционных легких  болевых 

разноименными ощущений в чаще мышцах и суставах. 
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           При статических старшем упражнениях развития учащиеся  занимают иллюстрирующие предельно

возможность возможное  положение максимальной растянутости  и классов удерживают  его максимально 

прохладную возможноеутомление время. 

           Параллельно с данном развитием участники подвижности  в суставах скоростью следует

учащихся развивать  силу сила удерживающих можно данный  сустав аэробные мышц , для одном чего  используют 

деятельность упражнения с первое большей амплитудой и прыжки отягощением [13]. 

          При основная выполнении  упражнений формирование всегда базовом нужно  ставить отягощенные конкретные

показатель задания: достать до составляет определенногосила предмета, коснуться младшем чего-то и т.д. 

месте После  каждой столовой серии число следуют  упражнения на повышения расслабления максимальной работавших 

мышц. 

быстрого Развитие  связочный координации и ловкости 

воспитание Ловкость  это ученики способность  человека развитие быстро метания усваивать  сложно 

координационные, юных точные поэтому движения  и перестраивать спортивным свою трудовым деятельность  в 

зависимости от создающих условий.    

следует Основным  условием спина развития процесс ловкости  является физическое новизна физическая изучаемых 

упражнений. осанка Повторение разные хорошо  усвоенных спортсмена действий эстафеты развитию  ловкости не 

большего способствует [35]. 

группе Наиболее  эффективным физическая методом только воспитания  ловкости и координации 

использование является спортивной игровом  метод с процессе дополнительными процесс заданиями  и без них. Игровой 

использовании метод  с эстафеты дополнительными  заданиями работа предусматривает упражнений выполнение 

упражнений лишь либо  в развития ограниченное  время, прыжки либо  в скоростные определенных  условиях, 

умения либо развитии определенными  двигательными развитием действиями  и т. п. двигательной Например , при 

проведении исправление игры « предполагает Пятнашки » ставится потенциала задача , как видам можно  больше спина детей « 

структурная запятнать» за 3 мин, или «запятнать» с младшего помощью человека волейбольного мяча, или 

«запятнать» в сознание определенном  участке тела. отягощенные Игровой  метод без 

кондиционных дополнительных избыток заданий  характеризуется тем, что младших возникающие

направленного двигательные  задачи экспериментах ученик наиболее должен  решать самостоятельно, учащихся опираясь  на 

собственный следует анализметод сложившейся ситуации. использовании Например: при работы игре в баскетбол 

во работа время другой атаки  школьник уроки должен  сам сигналом прогнозировать  возможность 

звуковые возникновения  той или младшем иной  двигательной спина задачи , а относятся следовательно , и ее 
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решения организовывать посредствоммышц того или иного признаков двигательного списка действия (бросать ли мяч 

в кольцо, или одним отдать  его партнеру, создавая трудности передвижению 

соперника) [27]. 

максимальная Упражнения  на физическая ловкость  дают физическом малый  связи эффект  на фоне процессе утомления , 

моральных поэтому их следует мыщцы выполнять в выполняя начале занятий. 

сигналом Высокая холодова степень  развития интервал данных связанно способностей  данных воздуха способностей

преодоление позволяет  человеку (младшему школьнику) наиболее сигналу эффективно

двигательных осуществлять  двигательную иным деятельность . учителя Координационные  способности 

процесс включают в максимально себя: 

–  умения уроки управлять также своими движениями во школьных времени и в помощью пространстве; 

–  способность к иным поддерживаниюстоящего равновесия; 

– существенным основе является  так же раздел развитие  рационального неумение сочетания

качестве напряжений и расслаблений увеличением мышц  при после различных движениях. 

Координационные способности включают в себя: 

–  умения управлять своими движениями во времени и в пространстве; 

–  способность к поддерживанию равновесия; 

– существенным является так же развитие рационального сочетания 

напряжений и расслаблений мышц  при различных движениях. 

Для развития координационных способностей в младшем школьном 

возрасте используются упражнения, выполняемые разноименными частями 

тела, с закрытыми глазами, на ограниченной опоре и т.д. 

Педагогические наблюдения выполнялись на уроках в качестве учителя 

физической культуры так и со стороны. 

3.2. Экспериментальная проверка эффективности внедрения 

комплексов физических упражнений, способствующих развитию 

выносливости обучающихся среднего школьного возраста  в урочной 

форме занятий 

Перед началом эксперимента проводили контрольные испытания для 

определения уровня общей физической подготовки обучающихся.   
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На рисунке 1 представлены результаты испытания до использования 

методик для развития физических качеств и после по определению уровня 

общей выносливости по бегу на 1000м. 

 

Рисунок 1. Результат контрольного испытания по определению уровня 

выносливости на дистанции 1000м 

Показатели контрольного и экспериментального класса до 

эксперимента не имеют значительных отличий. В ходе эксперимента 

выявили, что при выполнении бега на 1000м (показатель общей 

выносливости) в экспериментальном классе улучшение составило на 11,6 %, 

у школьников контрольного класса улучшение составило 4,8 %. Прирост 

результатов наблюдается в обеих группах, это объясняется тем, что в 

контрольной и в экспериментальной группе выполнялись упражнения на 

развитие выносливости. Однако для экспериментальной группы были 

дополнительно включены упражнения и подвижные игры для развития 

выносливости, тем самым процесс развития выносливости у учащихся 

данной группы происходил намного эффективнее по сравнению с учащимися 

контрольной группы. 
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На рисунке 2 представлены результаты испытания в контрольном и 

экспериментальном классах по определению уровня быстроты в беге на 30 

метров. 

 

Рисунок 2. Результат контрольного испытания в беге на 30м 

В беге на 30 метров улучшение результатов у экспериментального 

класса составило 10,5% (на начало эксперимента 5,82сек, на конец 

эксперимента 5,21сек соответственно), у контрольного класса прирост 

результата оказался меньше – 5,4% (на начало эксперимента 5,88сек, на 

конец эксперимента 5,56сек соответственно) 

На рисунке 3 представлены результаты испытания Подтягивания(м) 

сгибание разгибание рук в положении лежа (д) в контрольном и 

экспериментальном классах по определению уровня силы. 
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Рисунок 3.Результаты испытания Подтягивания(м) сгибание разгибание рук в 

положении лежа (д)   

Для того, чтобы определить силовые способности, выполнялось 

контрольное испытание «Подтягивания(м) сгибание разгибание рук в 

положении лежа (д)». В этом упражнении улучшения результатов у 

контрольного класса не было. Наоборот, результат ухудшился на  3,27% (с 

6,1 раз до 5,9 раз), у экспериментального класса же прирост составил 24% (на 

начало эксперимента 6,4 раз, на конец эксперимента 8,5 раз соответственно) 

На рисунке 4 представлены результаты испытания сгибание туловища 

из положения лежа на спине за 1 минуту в контрольном и 

экспериментальном классах по определению уровня силы и выносливости. 
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Рисунок 4. Результаты испытания сгибание туловища из положения 

лежа на спине за 1 минуту 

Для того, чтобы определить силовые способности и выносливость 

выполнялось контрольное испытание «Поднимание и опускание туловища из 

положения лежа на спине за 1 минуту». Как показали результаты, в 

контрольном классе отмечался прирост на 4,8% с  до 25 раз в минуту, тогда 

как в экспериментальном классе заметен прирост показателей на 9,1% по 

сравнению с контрольным классом. Результаты контрольного испытания в 

экспериментальном классе увеличились с 25,1 до 27,6 раз в минуту 

соответственно.  На рисунке 5 представлены результаты прыжков в длину с 

места в контрольном и экспериментальном классах по определению уровня 

силы и ловкости. 

 

Рисунок 5. Результаты испытания прыжок в длину с места 

В контрольном тесте «прыжок в длину с места» результат у 

экспериментального класса не имеет значительных отличий от контрольного. 

В контрольном классе этот результат – 2,2% с минимальным результатом 

142,7 и максимальным – 146,7. В экспериментальном классе прирост 

составил 2,6% с минимальным результатом 149,7 и максимальным – 153,7.  
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На рисунке 6 представлены результаты испытания наклон вперед сидя 

в контрольном и экспериментальном классах по определению уровня 

гибкости. 

 

Рисунок 6. Результаты испытания наклон вперед сидя 

Для того, чтобы определить гибкость обучающихся, выполнялось 

контрольное испытание «наклон вперед сидя». Исходя из результатом, 

можно сделать вывод, что в контрольном классе прирост составил 20,7% с  с 

6,9 до 8,7 см. В экспериментальном классе прирост составил 32,2%. 

Результаты контрольного испытания в экспериментальном классе 

увеличились с 6,1 до 9 см соответственно.  Такой прирост можно объяснить 

тем, что по учебной программе у вторых классов была гимнастика, на 

развитие гибкости был сделан акцент в двух группах.  

Анализ результатов исследований показал прирост показателей 

физических качеств в экспериментальном классе, по сравнению с 

контрольным. Длительность исследования по некоторым показателям не 

позволила достичь значительных изменений в развитии всех физических 

качеств учащихся, но в тоже время наблюдались положительные изменения в 

развитии отдельных качеств, таких как выносливость, ловкость, сила и 

гибкость. Обучающиеся освоили упражнения для развития физических 

качеств из предложенной методики, которые эффективно применялись на 
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уроках физической культуры. Проведенные уроки позволили разнообразить 

методику воспитания физических качеств и заинтересовать обучающихся в 

занятиях физическими упражнениями. Из нашего исследования можно 

сделать вывод о том, что подвижные игры развивают физические качества 

обучающихся школьного возраста намного легче, чем обычные упражнения.  
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Заключение 

1. Младший возраст  это период развития двигательных 

качеств и моторных способностей. Изучив возрастные особенности и  

характеристику двигательных способностей данного возраста, можно 

сделать вывод, что организм и части тела стремительно увеличиваются, 

меняются, совершенствуются. Также совершенствуется нейронная 

организация коры больших полушарий, в особенности её отделов - 

ассоциативных областей коры, играющих важную роль в 

осуществлении психофизиологических функций. Исходя из этого, 

следует отметить, что у детей этого возраста имеются большие 

возможности развить физические качества.   

2. Изучив литературу по данному вопросу, нами было выявлено, 

Воспитание физических качеств в младшем школьном возрасте 

обеспечивается подбором физических упражнений и методикой занятия. 

Физические качества совершенствуются в процессе обучения движениям. 

Важнейшими требованиями к методике развития физических качеств в 

период возрастного становления организма является всесторонность 

воздействия, соразмерность нагрузок и функциональность возможностей 

растущего организма, соответствие воздействующих факторов особенностям 

этапов возрастного развития. Следует особо уделить внимание укреплению 

правильной осанки. Для этого можно использовать общеразвивающие 

упражнения: лазанье, бег, прыжки, метание, игры и т.д. 

3. В результате проведенного педагогического эксперимента мы 

определили, что в результате разработанных и использованных нами 

комплексов физических упражнений, применяемых в экспериментальной 

группе наблюдался быстрый прирост физических качеств. Применяемые 

комплексы физических упражнений позволили повысить результаты во 

всех  контрольных тестах. В результате математической обработки были 

получены данные, которые подтверждают, что различия между 

результатами контрольной и экспериментальной групп считаются 
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достоверными. Это подтверждает выдвинутую нами гипотезу и говорит об 

эффективности разработанной нами системы упражнений. 

Методические рекомендации 

В результате исследования специфика воспитания младших 

школьников обусловлена их анатомо-физиологическими и психологическими 

особенностями. В младшем школьном возрасте ведущий вид деятельности  

это игра, поэтому уроки по физическому воспитанию необходимо 

планировать с учетом этой очень важной особенности. 

Одно из ведущих в системе средств физического воспитания 

и обучения детей младшего школьного возраста принадлежит игре. Именно 

игры способствуют усвоению самых различных знаний, умений, развитию 

двигательных способностей. Взаимосвязь игры и учения проявляется 

во влиянии игры на формирование элементов учебной деятельности. 

Содержание уроков физической культуры в младших классах должно 

быть наполнено сказочными и игровыми сюжетами, что дает возможность 

поддерживать высокий эмоциональный настрой учащихся, повышать интерес 

к двигательной деятельности на занятиях и во внеурочное время, легко 

и успешно адаптироваться к школьной жизни. 

На уроках физической культуры в младших классах рекомендуется 

проводить общеразвивающие упражнения различной направленности 

с использованием музыкального сопровождения. Особое внимание должно 

уделяться специальным упражнениям для формирования правильной осанки 

и коррекции плоскостопия. 

С учащимися младших классов целесообразно проводить на уроках 

игры с выполнением разнообразных упражнений. Т.е. игры с бегом, 

с прыжками, с лазанием, игры с метанием и ловлей и др. Ежедневное 

проведение таких игр позволяет успешно решать проблемы перегрузки 

учащихся, рациональной организации физического и трудового воспитания, 

активного повседневного отдыха, столь необходимого для гармоничного 

развития детей. 
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Целесообразно с детьми младшего школьного возраста проводить 

праздники, дни здоровья, спортивные развлечения, походы. Они 

способствуют повышению функциональных и адаптационных возможностей 

детского организма, оказывают общеукрепляющее влияние, выступают как 

мощное средство формирования всесторонне развитой личности. 

Родители играют очень важное значение в физическом воспитании 

детей. Для обеспечения эффективности физического воспитания родители 

должны знать, какое воспитательное влияние на детей осуществляется 

на уроках и во внеурочное время. Такие знания необходимые для 

соблюдения преемственности и обеспечение единой педагогической линии 

в предъявлении требований к ребенку. Ведь в комплексе воспитательных 

мероприятий каждый элемент должен четко выполнять свои функции. 

В другом случае система не сработает. Между семьей и школой должна быть 

созданная атмосфера деловых, товарищеских отношений. Ведь речь идет 

об объединении усилий в решении одной цели. Вместе с тем следует 

учитывать условия, возможности семьи и школы. 

Большинство родителей, к сожалению, ставят под сомнение ценность 

занятий физическими упражнениями, поэтому и целесообразность 

расходования времени на этот вид деятельности. 
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