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Аннотация. В статье рассматриваются вопросы по основам методики организации и проведения форм занятий 

оздоровительной направленности в режиме дня школьников и готовности студентов к профессиональной деятель-

ности использования образовательных здоровьесберегающих технологий малых форм: гимнастика до занятий, физ-

культминутки, физкультпаузы и т.п. Правильная и рациональная организация могут содействовать обеспечению 

достаточного ежедневного объёма двигательного режима. Недостаток занятий физическими упражнениями может 

сказаться на снижении двигательной активности, стать причиной малоподвижного образа жизни, распространению 

гиподинамии, что приводит к общему ухудшению состояния здоровья обучающихся и снижению работоспособно-

сти. 

Физкультурно-оздоровительная работа в школе в обязательном порядке входит в комплексную программу фи-

зического воспитания обучающихся и требует готовности учителя физической культуры к ее выполнению с учетом 

условий образовательного учреждения. 

Ключевые слова: физкультурно-оздоровительная работа, здоровьесберегающие технологии, двигательная актив-

ность, младшие школьники, студенты, формы занятий в режиме дня школьников. 

Для цитирования: Гаевская О. В., Григорьева И. П., Алёхина О. В. Формирование готовности студентов к 

организации физкультурно-оздоровительных форм занятий с младшими школьниками // Культура физическая и 

здоровье. 2023. № 1 (85). С. 60-63. DOI: 10.47438/1999-3455_2023_1_60. 

 

Введение© 

В условиях общеобразовательных школ большое зна-

чение придается здоровьесберегающим технологиям, од-

ним из которых является организация двигательного 

режима школьников в учебном процессе. С использова-

нием средств физической культуры обычно проводятся 

образовательные здоровьесберегающие технологии двух 

форм: большие и малые. К малым формам относятся за-

нятия оздоровительной направленности в режиме дня 

                                                           
© Гаевская О. В., Григорьева И. П., Алёхина О. В., 2023 

школьников: гимнастика до занятий, физкультми-

нутки, физкультпаузы и т.п. От правильной организа-

ции двигательного режима, без сомнений, зависит рабо-

тоспособность обучающихся и их здоровье [1, 4, 6]. 

Двигательный режим должен включать все виды 

физкультурно-оздоровительной работы. Высокий уро-

вень двигательной активности, как установлено, в из-

вестной степени снижает утомление обучающихся и по-

вышает эффективность учебной работы [6, 9, 10]. 
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Результаты исследования 

В последние годы острую общественную тревогу вы-

зывает ухудшение здоровья школьников. По данным 

А.В. Кириенко, А.А. Тарасова, «в Российской Федера-

ции наблюдается рост заболеваемости и только 6-8% 

выпускников школ могут считаться относительно здо-

ровыми». Отмечено так же, что выросла заболеваемость 

и среди подростков на 24% [3,4,8]. 

При организации двигательного режима, по мнению 

специалистов, важно учитывать закономерные измене-

ния умственной работоспособности обучающихся, осо-

бенно в младших классах, которые тесно связаны с су-

точным ритмом их физиологических функций [4,8]. 

В связи с этим, в процессе подготовки студентов, бу-

дущих специалистов по физической культуре и спорту, 

необходимо включать в работу учебных дисциплин про-

цесс по формированию готовности их к осуществлению 

здоровьесберегающих технологий в ходе обучения. Та-

кой дисциплиной, например, является «Здоровьесбере-

гающие технологии в физической культуре и спорте», 

где в разделе образовательные здоровьсберегающие тех-

нологии рассматриваются вопросы организации физиче-

ской активности обучающихся. 

Здоровьесберегающие технологии в процессе физиче-

ского воспитания, как принято, представляют собой – 

«систему мер по охране и укреплению здоровья обучаю-

щихся, учитывая условия образовательной среды» [5, 7]. 

Проведение малых форм занятий с младшими 

школьниками - гимнастики до начала учебных занятий, 

способствует «достижению оптимального сочетания воз-

будимости и функциональной подвижности нервной си-

стемы»; применение кратковременного отдыха в форме 

физкультминуток на уроках и физические упражнения 

на переменах оказывают «устойчивое воздействие в пе-

риоды относительно высокого и устойчивого состояния 

работоспособности». 

Установлено, что «с началом систематического обу-

чения детей в школе их суточная двигательная актив-

ность снижается на 50 %. При этом ¾ дневного времени 

обучающиеся находятся в статическом положении. 

Уроки физической культуры лишь частично компенси-

руют недостаток движений. Поэтому, увеличение объ-

ёма двигательной активности с использованием малых 

форм занятий «окажут содействие на повышение ум-

ственной работоспособности, развитие физических ка-

честв, функциональное состояние сердечно-сосудистой 

системы» [7, 8]. 

В ряде исследований отмечается роль правильной ор-

ганизации двигательного режима и насыщения его раз-

личными формами физкультурных занятий для форми-

рования у обучающихся потребности в занятиях физи-

ческими упражнениями. 

Гимнастика до учебных занятий, с которой должен 

начинаться учебный день у младших школьников, яв-

ляется составной частью физкультурно-оздоровитель-

ной работы в школе. Ее цель – «оптимизировать уровень 

возбудимости и функциональной подвижности цен-

тральной нервной системы, воздействовать на весь орга-

низм, благодаря чему ускоряется процесс «вхождения» 

обучающихся в умственную деятельность». 

Для ознакомления студентов с основами организа-

ции физкультурно-оздоровительных форм занятий в ре-

жиме дня обучающихся в содержание самостоятельной 

работы студентов включено задание по составлению 

комплекса гимнастики до занятий  с последующей реа-

лизацией на практическом занятии с учебной группой 

и одновременным проведением метода пульсометрии по 

определению качества содержания подобранных упраж-

нений и их эффективности воздействия на организм [6, 

7, 10]. 

В данном процессе нам необходимо ориентировать 

внимание студентов на выполнение, как минимум, 4-х 

требований:  

– 1 – учитывать возрастные особенности обучаю-

щихся; 

– 2 – использовать известные и апробируемые на 

уроках физической культуры упражнения; 

– 3 – не допускать повышенной физической и 

эмоциональной нагрузки; 

– 4 – обеспечивать благоприятный морально-пси-

хологический климат в коллективе обучающихся. 

Гимнастика до учебных занятий представляет собой 

комплекс, состоящий из 10-12 упражнений, продолжи-

тельностью 12-15 минут, из которых 2-3 мин занимает 

построение и организованный уход после выполнения 

комплекса. В практике встречаются самые разнообраз-

ные способы организации, которые осуществляются с 

учетом особенностей условий образовательного учре-

ждения. Необходимо обращать внимание на упражне-

ния, составляющие комплекс, которые подбираются с 

учетом возрастных особенностей и возможностей обуча-

ющихся, как физических, так и образовательных. 

Подобранные упражнения должны отвечать опреде-

ленным требованиям: 

1. «Отвечать основному направлению гимнастики до 

занятий. 

2. Оказывать воздействие на все группы мышц обу-

чающихся. 

3. Быть доступными, т.е. соответствовать возрасту, 

полу и физической подготовленности обучающихся». 

При составлении комплекса рекомендуется соблю-

дать следующие правила: 

– «первые 2 упражнения должны быть направ-

лены на сохранение правильной осанки (ходьба н/м, 

упражнение типа потягивания в сочетании с дыханием); 

– далее необходимо включать 1-2 упражнения, во-

влекающие в работу большие группы мышц, содействую-

щие улучшению ритмичности и глубины дыхания; 

– следующие 2-3 упражнения должны последова-

тельно вовлекать в работу основные группы мышц рук, 

туловища и ног; 

– затем выполняются 1-2 наиболее интенсивных 

упражнения для всех частей тела (прыжки, подскоки, 

бег н/м); 

– после выполняются 1-2 упражнения в ходьбе на 

восстановление нормального ритмичного дыхания; 

– в конце комплекса следует упражнение на ко-

ординацию движений, которое требует сосредоточен-

ного внимания и самоконтроля за правильностью вы-

полнения» [1, 6, 10]. 

Составляет комплекс гимнастики до занятий учи-

тель физической культуры, он же разучивает комплекс 

на уроках физической культуры. На семинарских заня-

тиях со старшеклассниками готовит физоргов для еже-

дневного проведения. Следует помнить, что гимнастика 

до занятий будет эффективна лишь в том случае, если 

обучающие будут понимать ее смысл и относиться к ней 

серьезно. 

При подборе средств комплекса, следует учитывать, 

что форма одежды у обучающихся повседневная, по-

этому в строю девочки должны находиться на левом или 

правом фланге от мальчиков. Учитель, проводящий пер-

вый урок, находится рядом с классом и контролирует 
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правильность выполнения и при необходимости оказы-

вает помощь. Небрежное выполнение исключает необ-

ходимое мышечное напряжение и снижает эффектив-

ность гимнастики. 

Для обеспечения благоприятного климата необхо-

димо соблюдать следующие психолого-педагогические 

требования: смена комплекса должна происходить 1 раз 

в 2-3 недели или последовательно заменяться по одному 

упражнению; использовать музыкальное сопровожде-

ниеи следует подбирать спокойную ритмичную музыку. 

Кроме того, большую помощь в организации проведения 

может оказывать использование технических средств 

(радиофикация, теле- и видеозаписи) в местах занятий. 

Гимнастику до занятий рекомендуется проводить на 

открытых площадках при температуре не ниже +10 °С. 

Если погодные условия не позволяют, то проводится в 

хорошо проветренных коридорах и других помещениях 

школы около классов или в классных комнатах, где 

проходит первый урок [3, 4]. 

Одним из важнейших критериев оценки правильно-

сти построения комплекса и эффективности упражне-

ний является соответствие нагрузки состоянию обучаю-

щихся. Таким показателем, как известно, является ча-

стота сердечных сокращений (ЧСС). Метод пульсомет-

рии является одним из основных способов оценки и рас-

пределения нагрузки в процессе выполнения упражне-

ний. В формах занятий оздоровительной направленно-

сти снимается показатель в покое, до начала выполне-

ния, затем в середине комплекса и сразу после его вы-

полнения. К середине комплекса ЧСС должен возрасти 

до уровня умеренной нагрузки (не выше 140 уд./мин.). 

По окончании пульс снижается до исходного (в покое) 

или остается еще несколько выше, но не более, чем на 

18-20% от исходного. Через 2-3 мин. после выполнения 

пульс должен полностью восстановиться [2, 10]. 

Для проведения педагогического эксперимента про-

верки качества комплекса гимнастики до занятий, учеб-

ная группа студентов делится на две подгруппы и про-

водится работа в парах. Ведущий проводит свой разра-

ботанный комплекс, первое отделение его выполняет, а 

второе снимает показатели ЧСС и заполняют протокол 

пульсометрии. Затем ведущий меняется и подгруппы 

меняются ролями. В соответствии полученных резуль-

татов составляется кривая пульсометрии и делаются со-

ответствующие выводы. 

Еще одним из заданий самостоятельной работы сту-

дентов, является составление таблицы распределения 

двигательной активности младших школьников в тече-

ние учебной недели. Принято считать, что объём двига-

тельной активности у младших школьников должен со-

ставлять не менее 12 часов в неделю. При 5-ти дневной 

рабочей неделе школьников, кроме 3-х уроков физиче-

ской культуры, рекомендуемых 2-3 секционных заня-

тий, выполнения домашних заданий по физической 

культуре, время, используемое на проведение гимна-

стики до занятий, составило примерно 50-60 мин. Сле-

довательно, двигательная активность в режиме дня обу-

чающихся будет увеличена за учебную неделю на 1 час., 

что составляет примерно 8%. 

 

Выводы 

Опыт практической деятельности в учебном процессе 

по дисциплине «Здоровьесберегающие технологии в фи-

зической культуре и спорте» позволяет студентам более 

успешно сформировать их готовность в основах органи-

зации физкультурно-оздоровительных форм занятий в 

режиме дня младших школьников, дать им методиче-

ские рекомендации в реализации требований здоро-

вьесберегающих технологий малых форм занятий. Сту-

дентам, освоивших эти технологии будет легче адапти-

роваться в педагогической деятельности учителя физи-

ческой культуры и проявлять творческий подход в 

своей работе. 
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Abstract. The article discusses issues on the basics of methods of organizing and conducting forms of health-im-

proving activities in the school day mode and students' readiness for professional activity using educational health-

saving technologies of small forms: gymnastics before classes, ficultminutes, physical training, etc. Correct and rational 

organization can contribute to ensuring a sufficient daily volume of the motor regime. The lack of physical exercise 

can affect a decrease in motor activity, cause a sedentary lifestyle, the spread of inactivity, which leads to a general 

deterioration in the health of students and a decrease in working capacity. 

Physical culture and recreation work at school is necessarily included in the comprehensive program of physical 

education of students and requires the readiness of the physical education teacher to perform it, taking into account 

the conditions of the educational institution. 
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