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Введение 

Проблема физического развития детей младшего школьного возраста 

посредством организации физкультурно-оздоровительной деятельности 

относится к актуальным вопросам, требующим практического подхода в 

решении. Состояние здоровья подрастающего поколения младшего возраста 

является серьезной государственной проблемой и проблемой каждой семьи. 

Исследования ученых показали, что физическое состояние детей  за 

последние годы значительно ухудшилось. Это связанно со снижением 

физической активности, жизненного уровня, ухудшением состояния 

экологии, высокой заболеваемостью. Физическое развитие детей младшего 

школьного возраста является важным показателем, характеризующим 

состояние их здоровья, уровень развития функции и систем организма. 

Физическое развитие в самом общем смысле – это процесс биологического 

созревания и морфо-функционального развития и совершенствования 

организма. Физическое развитие предполагает сформированность 

физических качеств, определенный уровень здоровья и соответствие 

психологического и физического развития возрастным нормам. 

Особенности занятий общефизической подготовкой (ОФП) 

На занятиях по ОФП педагог должен пользоваться эффективными и 

безопасными методами физического воспитания занимающихся. Они 

необходимы для решения развивающихся и образовательных задач, должны 

обеспечивать индивидуальный подход к детям, поддерживая их интерес к 

занятию.  

Каждое занятие должно иметь свою структуру и содержание, 

способствовать решению задач, направленных на освоение основных 

навыков двигательной активности и прививать интерес к здоровому образу 

жизни. 

Кроме того каждое занятие должно оказывать разносторонне влияние 

на обучающихся. Усилия волевого, физического и умственного типа должны 

образовывать единое целое  для гармоничного физического развития детей 

без снижения уровня из работоспособности. Это значит, что трудные 

упражнения обязательно нужно чередовать с легкими, а скучные, но такие 

важные, с интересными. 

На занятиях по ОФП крайне важно чтобы педагог находил 

возможность обеспечивать каждому из обучающихся индивидуальный 

подход, принимая во внимание особенности физического развития ребенка, 

его пол и самое главное состояния здоровья. 



У детей младшего школьно возраста необходимо по возможности 

максимально исключить значительные статические напряжения и 

упражнения, с вязанные с натуживанием (задержкой дыхания).  

Методы организации занятия 

Чтобы добиться на занятии максимального эффекта, необходимо 

правильно выбрать метод организации образовательной деятельности. 

Методы делятся на четыре типа: фронтальный, индивидуальный, групповой, 

круговая тренировка.  

Фронтальный метод чаще всего  используется в конце занятия и 

предполагает собой  выполнения обучающимися общего для всех задания. 

Особенностью этого метода является полный контроль педагога над 

выполнением детьми упражнения. 

Групповой  метод предполагает разделение детей на небольшие группы, 

каждая из которых получает свое задание. В результате обучающиеся могут 

одновременно в течение занятия работать над упражнениями 

соответствующими их подготовке и силам, самостоятельно. Такой подход 

целесообразен только в случае с подготовленными детьми к самостоятельной 

работе. 

Индивидуальные занятия предполагают самостоятельную работу 

обучающегося, могут проводиться как в середине занятия так и в 

заключительной его части. Метод применяется с целью предоставления 

ребенку возможности поработать над тем упражнением, которые ему 

нравятся. За выполняющими упражнение обучающимися ведется 

наблюдение со стороны педагога, который одновременно продолжает 

работать со всей группой. 

Дополнительные упражнения подразумевает включение в программу 

связанных с основными дополнительных упражнений. Суть метода 

сводиться к выполнению основных упражнений и в паузах между ними 

дополнительных,  позволяющих усилить развития ряда физических качеств. 

Станционные упражнения - это вариация на тему круговой 

тренировки. Направленны они на закрепление определенных навыков и 

умений. Для выполнения обучающихся делят на группы по 3-5 человек, 

каждая из которых занимает свою зону зала или площадки. После чего по 

сигналу педагога каждая группа определенное количество времени 

выполняет указанное задание. Так до момента пока каждая группа не 

побывает на своих местах. При необходимости можно повторить. 

Круговой метод – задания так же как и  в предыдущем методе 

выполняются по кругу но упор делается на максимальное количество 

приемов в ограниченное время. 



Эффективные упражнения  

В настоящие время не все образовательные учреждения могут 

позволить содержание бассейна и лыжных трасс и др, поэтому перечислим 

самые доступные упражнения.  

Гимнастика.  Необходима для общей физической подготовки, 

позволяет приучить детей к координированному управлению своим телом - 

не только точному но и красивому. Гимнастика это целый комплекс 

упражнений, оказывающий оздоровительный и воспитательный эффект на 

ребенка (прыжки на скакалке, построения, работа с гимнастическими 

тренажерами, лазанья по канату и многие другие). 

Легкая атлетика. Представлена упражнениями из области бега, 

метания, прыжков и прочих. На занятиях с детьми младшего школьного 

возраста педагог должен не ставить целью высокие спортивные результаты, а 

сосредоточить внимание обучающихся на правильном с технической точки 

зрения  выполнении упражнения. 

Подвижные игры. Универсальный вариант деятельности младших 

школьников, в котором задействуются как физические, так и психические 

функции обучающихся. Для них такой вариант является самым любимым и 

наиболее интересным.   

Гигиенические требования к одежде, обуви 

Спортивные одежда и обувь – это одежда и обувь специально 

предназначенные для занятий различными видами спорта. Они являются 

частью индивидуального снаряжения. Спортивные одежда и обувь должны 

обеспечивать благоприятные условия функционирования организма при 

интенсивных занятиях физическими упражнениями и спортом в различных 

метеорологических условиях.  

Гигиенические требования к одежде: спортивная одежда должна 

поддерживать оптимальное  тепловое равновесие организма во время 

занятий, обеспечивать эффективную спортивную деятельность, защиту от 

травм и механических  повреждений. Она должна быть легкой, удобной, не 

стеснять движений, соответствовать возрасту по росту и полноте. 

Современная спортивная одежда отличается большой степенью прилегания к 

телу, без припусков на свободу облегания, что связано с лучшими 

аэродинамическими свойствами эластичной одежды.  

Современная спортивная одежда, обычно состоит из эластичных 

тканей с высокой воздухопроницаемостью, хорошо впитывающих пот и 

способствующих ее быстрому испарению. Негигиенично пользоваться 

спортивной одеждой в повседневной жизни.  



Гигиенические требования к обуви: они во многом совпадают с 

требованиями к спортивной одежде.  Спортивная обувь должна быть 

удобной, легкой, прочной, мягкой и эластичной. Она должна иметь хорошую 

водоупорность, достаточную вентилируемость, после увлажнения не терять 

гибкости и не изменять форму и размеры. Она должна иметь тип массу, ее 

конструкция должна способствовать  снятию зарядов статического 

электричества. Должна соответствовать погодным условиям и особенностям 

занятий различными видами спорта.  

Причины, приводящие к появлению травм 

Травма – это повреждение с нарушением целостности тканей, 

вызванное каким-либо внешним воздействием. 

Причины: 

1. Недочеты и  ошибки в методике проведения занятий (плохая разминка 

без учета возраста, пола (подготовленности); 

2. Недостатки в организации проведения занятий (плохое освещение, 

неподготовленные снаряды, половое покрытие и др.); 

3. Неполноценная материально-техническая база (несоответствующая 

возрасту снаряды, обувь, одежда и др.); 

4. Неблагоприятные климатические, гигиенические условия (влажность, 

температура воздуха и др.); 

5. Неправильное поведение занимающихся (поспешность, 

невнимательность); 

6. Врожденные особенности опорно-двигательного аппарата; 

7. Недостаточная физическая подготовленность; 

8. Переутомление (перетренированность), приводящее к нарушению 

координации движений; 

9. Несоблюдение сроков возобновления занятий после перенесенных 

травм или заболеваний; 

10. Нарушение врачебных требований. 

Первая медицинская помощь при ушибах, 

растяжениях, вывихах и переломах 

Кожа обладает значительной прочностью и при травмах нарушения ее 

целостности часто не происходит в то время, как мягкие ткани и кости могут 

значительно разрушаться.  

Ушиб  - возникает вследствие удара тупым предметом, на месте 

которого образуется припухлость, а часто и кровоподтек (синяк).  

Первая помощь при ушибе – прежде всего необходимо создать покой 

поврежденному органу. На область ушиба необходимо наложить давящую 

повязку, придать этой части тела возвышенное положение, что способствует 



прекращению дальнейшего кровоизлияния в мягкие ткани и приложить 

холод.   

Растяжения и разрывы связок  возникают при движениях в суставе, 

превышающих его физиологический объем, или при движении в 

несвойственном суставу направлении. Растяжение характеризуется 

появлением резких болей, быстром развитием отека в области травмы и 

значительным нарушением функций суставов. 

Первая помощь при растяжении связок такая же, как при ушибах, т.е. 

прежде всего иммобилизация конечности. 

Вывих – повреждение суставов, при которых происходит смещение 

соприкасающихся в полости сустава костей с выходом одной их них через 

разрыв капсулы из полости сустава в окружающие ткани. Симптомы: боль в 

конечности, резкая деформация (западение) области сустава, отсутствие 

активных движений в суставе, фиксация конечности в неестественном 

положении, не поддающемся изменению, изменением длины конечности, 

чаще ее укорочение.  

Первая помощь при вывихах – наложить холод на область 

поврежденного сустава, применить обезболивание (анальгин, амидопирин, 

промедол), иммобилизировать конечность в том положении, которое она  

приняла после травмы. Верхнюю конечность подвешивают на косынке или 

перевязке из бинта, нижнюю – иммобилизируют при помощи шин или 

подручных средств. Пострадавшего необходимо скорее доставить к врачу.  

Переломы  - нарушение целостности кости. Различают переломы 

травматические и патологические (туберкулез, остеомиелит, опухоли).  

Травматические переломы делятся  на закрытые (без повреждения 

кожи) и открытые, при которых имеется повреждение кожи в зоне перелома. 

Переломы бывают самой разнообразной формы, поперечные, косые, 

спиральные, продольные, оскольчатые. Признаки – резкая боль в момент 

повреждения, нарушения поврежденной части тела, припухлость, изменение 

формы. Первая помощь: приведение поврежденной конечности (части тела) в 

неподвижное состояние путем наложения на поврежденную  часть шины, 

подвешиванием ее на косынке или прибинтовыванием к здоровой части тела. 

Если перелом открытый, то перед этим следует остановить кровотечение и 

положить стерильную повязку. Пострадавшего немедленно доставляют в 

медицинское учреждение.  
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