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Аннотация. В статье представлены результаты исследования, посвященного организации активного отдыха 
младших школьников на перемене. Современные учёные и практики обеспокоены состоянием здоровья подрас-
тающего поколения и констатируют низкий уровень здоровья детей, начиная с младших школьников. Это проис-
ходит по нескольким причинам, от недостаточного уровня грамотности в вопросах сохранения и укрепления здо-
ровья самих учащихся, их родителей, недостаточным уровнем компетенции в этом вопросе учителей, отсутствием 
регламентации упорядочения данного процесса с закреплением ответственных, низким уровнем мотивации детей 
к физкультурно-спортивной деятельности, в результате неудачного опыта занятий, как правило, во внебюджет-
ной системе реализации образовательных услуг по физической культуре и спорту и т.п. В настоящее время в 
школе участились случаи травмирования, большинство этих случаев происходит на перемене во время отдыха. 
Чаще учащиеся предоставлены сами себе и даже не умеют правильно спланировать своё свободное время. Появ-
ление широкого разнообразия гаджетов повысило острую нужду в активном отдыхе. После звонка младшие 
школьники выбегают из класса, реализуя свою биологическую потребность в движении, другие всю перемену не 
выходят из класса. Сущность физической рекреации состоит в том, что с помощью  несложных физических уп-
ражнений мы смогли переключить внимание младших школьников на перемене на активный отдых. Это способ-
ствовало улучшению их поведения на уроках и дома. У многих поднялась самооценка, они стали пластичны, 
улучшилась осанка, пополнился арсенал правил уличных подвижных игр. 

Ключевые слова: физическая рекреация, школьники младших классов, перемена, двигательная деятельность, 
организация, внеурочная деятельность 
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Актуальность© 

На данный момент нет единого определения поня-
тия «физическая рекреация», способного исчерпы-
вающим образом объяснить его сущность. Специали-
сты трактуют «физическую рекреацию» в зависимости 
от контекста применения данного термина. Нам более 
всего импонирует определение, данное академиками 

                                                           
© Филимонова С.И., Казакова В.М.,  

Аверясова Ю.О., Алмазова Ю.Б., 2022 

В. М. Выдриным и Н. И. Пономаревым Физическая 
рекреация - это активный отдых на основе использова-
ния физических упражнений, восстановление сил че-
ловека, потраченных в процессе учебы, работы, трени-
ровок или соревнований, при помощи игр  и развлече-
ний, приносящих удовлетворение от двигательной дея-
тельности.  

По мнению специалистов, главная задача физиче-
ской рекреации в условиях перемены – обеспечить 
полноценный активный отдых всестороннюю физиче-
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скую подготовленность каждого ребенка, помочь при-
обрести запас прочных навыков, пополнить арсенал дви-
гательных умений, необходимых человеку на протяже-
нии всей его жизни для труда и активного отдыха.  

 
Результаты 

Основу сущности рекреации составляют следующие 
признаки: она всегда осуществляется в свободное вре-
мя, человек проявляет самостоятельность в выборе 
средств, форм, времени, добровольность участия, про-
явление активности в организации собственной двига-
тельной активности. 

Опыт организации физической рекреации младших 
школьников в условиях внеурочной деятельности не-
достаточно описан в научно-методической литературе. 
В нормативно-правовых документах перемена не рас-
сматривается, как внеурочная деятельность, в рамках 
которой возможно организовать управляемый процесс 
активного отдыха. Время перемен в школе – это хао-
тичное перемещение школьников по коридорам или 
игры с использованием гаджетов.   

В процессе оценки уровня двигательной активно-
сти, физического развития, физической подготовлен-
ности и арсенала двигательных действий современных 
обучающихся младшей школы, нам удалось выявить, 
что для оценки текущего уровня физического состоя-
ния, объема двигательной активности, физической 
подготовленности детей младшего школьного возраста 
необходимы следующие показатели: индекс физиче-
ского развития, уровень двигательной активности (су-
точный объем), уровень развития некоторых физиче-
ских качеств, арсенал двигательных умений (качест-
венно-количественные показатели) 

Опрос и беседы позволили датьхарактеристику ин-
тересов и потребностей младших школьников 
в физической рекреации в условиях перемены.Оценка 
уровня двигательной активности среди учеников вто-
рых классов на основе использования «умных брасле-
тов» показала, что в среднем. Оценка физического раз-
вития (по индексу Кетле) показала, что основная масса 
детей 81 % имеют гармоничное развитие, 0,2 % обсле-
дуемых имеют дефицит веса, 18,8 % имеют избыток 
веса (тучные). Исходный уровень физической подго-
товленности испытуемых находится на среднем уровне 
физической подготовленности. Результаты в тестах 
«бег на 30 м» и «прыжки в длину с места» указывают 
на хорошую подготовленность детей и однородность  
подготовки по данным параметрам, уровень развития 
силовых и координационных способностей, (« сгибание 
разгибание рук в упоре лёжа на полу» и «метание тен-
нисного мяча в цель на дистанции 6 м») указывает на 
необходимость более пристального внимания к разви-
тию силовых и координационных способностей у детей 
в возрасте восьми лет.  

Большинство детей 81,1 % любят активный отдых 
и уроки физической культуры (81,4 % и 93,2 %) и 
хотят на перемене играть и научиться интересному. 
При этом на перемене 66,7 % играют в гаджеты, 8 % 
бегают по коридорам, 8,8 % отдыхают пассивно, 9 го-
товятся к следующему уроку, и только 7 % общаются 
с друзьями. Только  треть детей умеет манипулировать 
теннисной ракеткой и шариком, 45 % могут прыгать 
через скакалку,  большинство – 56 % не занимаются в 
секциях, не знакомы с правилами игр «резиночка», 
«классики» и т.п. Потребность в двигательной актив-

ности в этом возрасте ощущается детьми физически. 
Запас двигательной энергии ребенка  настолько велик, 
что она «выплескивается» в проявлении гиперактивно-
сти. Зачастую младшие школьники самостоятельно 
реализуют потребность в движении естественным пу-
тем, бегая по коридорам и лестничным проемам, что 
бывает небезопасно для них самих и окружающих их 
людей.  Многие из них имеют огромное желание  
учувствовать  в играх, но организовать этот процесс 
без участия взрослых у них не получается. 

В рамках выявления современных представлений 
педагогов о направленности, содержании, особенностях 
и качестве организации физической рекреации млад-
ших школьников в условиях перемены нами проведено 
анкетирование. Проблема организации свободного вре-
мени носит дискуссионный характер.  Однако боль-
шинство работающих специалистов считают, что орга-
низация двигательной активности может не только 
значительно повысить эффективность отдыха младших 
школьников, но и улучшить освоение жизненно важ-
ных двигательных действий. Большинство  респонден-
тов (46,6 %) сходятся во мнении, что на перемене  
можно организовать самостоятельные соревнования-
игры с освоением элементарных двигательных навыков 
с предметами. 23,4 % педагогов считают, что переме-
ны короткие (10, 15, 20 минут), поэтому длительные 
занятия и игры не подходят. 20,3 % напротив, дума-
ют, что  необходимо оставить перемены в том виде, в 
котором они существуют. Незначительное количество 
мнений связано с организацией мини-дискотеки с ис-
пользованием электронной доски (3 %) или организа-
ции настольных игр, раскрашивания, рисования и т.п. 

Арсенал двигательных действий современных обу-
чающихся младшей школы, по мнению учителей по 
физической культуре показал, что  большинство детей 
не имеют навыка правильно сидеть, ходить, дети косо-
лапят, сутулятся, при быстрой ходьбе у них заплета-
ются ноги, наблюдается шаркающая походка, руки 
при походке раскоординированы. Техника бега харак-
теризуется низким уровнем технического выполнения, 
многие дети плохо ориентируются в пространстве, тех-
нически неправильно выполняют локомоции, в резуль-
тате наталкиваются друг на друга, создавая травмо-
опасную ситуацию. Арсенал сложнокоординационных 
двигательных действий не богат, большинство детей 
готовы выполнять только относительно простые дви-
жения. Меткость развита очень плохо. 

Для разработки программы организации физиче-
ской рекреации младших школьников в условиях вне-
урочной деятельности обосновать ее эффективность, 
нами использованSWOT –анализ организации физиче-
ской рекреации в условиях перемены. По результатам 
SWOT –анализа разработана стратегия организации 
физической рекреации младших школьников с учетом 
сильных и слабых сторон. Необходимо использовать 
перемены с целью организованного отдыха с освоением 
новых движений для оптимизации двигательного ре-
жима с применением  игры и соревнования.Нами раз-
работана структура организации и методического обес-
печения, позволяющая заручиться поддержкой руко-
водства и родителей, четко разграничить ответствен-
ных за проведение физической рекреации на перемене, 
подготовить пространство рекреации и необходимый 
инвентарь.  
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Кроме того, важно проводить мотивирующие бесе-

ды, разнообразие используемых средств позволит по-
высить мотивацию и, как следствие, повышение уров-
ня  безопасность в условиях перемены. Во избежание 
потери интереса детей, родителей и администрации, 
необходимо постоянно обновлять упражнения. Необхо-
димо повысить компетентность педагогического кол-
лектива за счет повышения квалификации по органи-
зации физической рекреации. 

Установлено, что алгоритм вовлечения младших 
школьников в реализацию содержания физической 
рекреации представляет собой ряд последовательных 

действий педагогов, родителей и самих детей, основан-
ных на актуализации потребностей младших школь-
ников в обеспечении оптимального объема двигатель-
ной активности и  освоения ими новых двигательных 
действий. Процесс будет эффективным, если последо-
вательно формировать внешние положительные и 
внутренние мотивы к занятиям физической рекреаци-
ей, что возможно посредством постоянной стимуляции 
интереса за счет систематических изменений двига-
тельных задач  в условиях соревнования и выход на 
субъект-субъектную деятельность за счет самооргани-
зации и самоуправления.  
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Рис. – Организационная структура физической рекреации на перемене 

 
Нами разработана организационная структура фи-

зической рекреации младших школьников. Процесс 
физической рекреации, инициируемый взрослым, но-
сил целенаправленный характер. Организатором вы-
ступал классный руководитель, учителя по физической 

культуре. Важным условием было участие всех уча-
щихся, эмоциональный  подъем, самостоятельность 
ребенка, повторение разученных двигательных дейст-
вий дома. 

 
 

Динамика уровня двигательной активности среди учеников вторых классов 
на основе использования «умных браслетов» 

 

День 
недели 

∑ср. знач. кол-во шагов Отклонения от нормы (17 000 тыс. шагов) 

День Шаги % 

КГ ЭГ КГ ЭГ КГ ЭГ 

Пн. 9586 11126 7397 5874 43,5 34,6 

Вт 9989 11378 7011 5622 41,2 33,1 

Ср 9109 10889 7891 6111 46,4 35,9 

Чт 9982 11451 7018 5549 41,3 32,6 

Пт 9122 10576 7878 6424 46,3 37,8 

Сб 9599 11053 7401 5947 43,5 35,0 

Вс 9586 11040 7414 5960 43,6 35,1 

 
Учителя физической культуры отметили улучшение 

настроя и новый интерес к занятиям на уроке, дети 
которые редко носили форму на физическую культуру 
стали чаще её посещать.  

Так как предпринятое исследование не является ис-
черпывающим, дальнейшее изучение проблемы исследо-
вания мы видим в разработке: дополнительной програм-
мы повышения квалификации учителей «Физическая 
рекреация школьников в условиях перемены». 

 
Выводы 

Внедрение программы физической рекреации 
младших школьников на основе соревновательного 
метода и самоуправления в условиях перемены позво-
лило выявить его эффективность: на начало экспери-
мента по всем пяти показателям в экспериментальной 
и контрольной группах выявлен низкий уровень уме-
ний. После целенаправленной деятельности по освое-
нию этих упражнений в экспериментальной группе 
результаты серьезно улучшаются, практически все 
учащиеся научились выполнять. В контрольной группе 
тоже наблюдается положительная динамика, т. к. они 

заинтересовались данными упражнением в процессе 
начальной диагностики и, вероятно, пробовали осваи-
вать их самостоятельно. Статистически достоверно 

ɑ=0,01 (P<0,01) и ɑ=0,05 (P<0,05) повышен уровень 
развития двигательных способностей у испытуемых в 
экспериментальных группах по всем тестируемым по-
казателям. Наибольший прирост: на 1%-ном уровне 
значимости по тестам «Бег на 30 м» (э=6,61±0,14 с; 

к=7,26±0,06 с), «Прыжок в длину с места» 
(э=119,90±3,69 см; к=105,30±3,69 см), «Метание тен-
нисного мяча в цель, дистанция 6 м» (э=3 раза; 

к=1 раз); на 5% – ном уровне значимости по тесту 
«Сгибание и разгибание рук в упоре, лёжа на полу» ( 

э=9 раз; к=5 раз). Прирост средних групповых резуль-
татов по S. Brody по тем же тестам в эксперименталь-
ной группе составил от 8 % до 28 %, в контрольной от 
0,004 % до 11 %. Пополнение арсенала двигательных 
умений в условиях перемены с условием с использова-
нием специально подобранного комплекса подвижных 
игр и физических упражнений, проводимых, в сорев-
новательной форме позволил дополнить и обогатить 
личные двигательные умения каждого младшего 
школьника. Даже дети занимающиеся спортом в сек-

участвуют 
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циях дополнительного образования не сразу освоили 
задания. Все участникиорганизованных физкульт-
перемен улучшили личные показатели. Объективным 
показателем повышения объема двигательной активно-
сти является его контроль при помощи «умных брас-
летов».  

В экспериментальной группе объем двигательной 
активности возрос более чем на 10 %, в контрольной 
группе результаты остались на прежнем уровне, т.е. 

объем двигательной активности младших школьников 
составляет чуть больше половины нормы. 
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Abstract. The article presents the results of a study on the organization of active recreation of primary school 

students at recess. Modern scientists and practitioners are concerned about the health of the younger generation and 
state the low level of health of children, starting with primary school children. This happens for several reasons, 
from the insufficient level of literacy in matters of preserving and strengthening the health of students themselves, 
their parents, the insufficient level of competence of teachers in this matter, the lack of regulation of the ordering of 
this process with the consolidation of responsible, the low level of motivation of children to physical culture and 
sports activities, as a result of unsuccessful experience of classes, as a rule, in extra-budgetary the system of imple-
mentation of educational services in physical culture and sports, etc. Currently, cases of injury have become more 
frequent at school, most of these cases occur during recess during rest. More often, students are left to themselves 
and do not even know how to plan their free time correctly. The appearance of a wide variety of gadgets has increased 
the acute need for active recreation. After the bell, the younger students run out of the classroom, realizing their 
biological need for movement, others do not leave the classroom during the entire break. The essence of physical 
recreation is that with the help of simple physical exercises, we were able to switch the attention of younger school-
children at recess to active recreation. This helped to improve their behavior in class and at home. Many have in-
creased self-esteem, they have become plastic, their posture has improved, the arsenal of rules of outdoor outdoor 
games has been replenished. 

Keywords: physical recreation, elementary school students, change, motor activity, organization, extracurricular 
activities 
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