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В заключение можно отметить, 
что анализ литературных данных и 
собственных исследований позволя-
ет утверждать, что для решения 
проблемы развития психических и 
физических качеств в процессе за-

нятий айкидо необходимо использо-
вать не только дифференцирован-
ный подход объединения спортсме-
нов в учебно-тренировочные груп-
пы, но и интенсивные методы под-
готовки.  
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КОМПЛЕКСНОЕ РАЗВИТИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ КАК ОСНОВА 
ФОРМИРОВАНИЯ ОСАНКИ ШКОЛЬНИКОВ МЛАДШИХ КЛАССОВ 

 
По данным анализа литературы и опроса специалистов физической 

культуры были определены физические качества и способности, преимущест-
венно влияющие на поддержание позы прямостояния: сила мышц, гибкость, 
статическая и силовая выносливость, равновесие, координационные способно-
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сти, расслабление. Для их развития рекомендуется применять круговую тре-
нировку, состоящую из четырех комплексов упражнений. Результаты педаго-
гического эксперимента показали более высокий рост физических способно-
стей и существенное улучшение состояния осанки школьников опытной груп-
пы. В конце эксперимента у опытной группы прирост физической подготов-
ленности оказался выше: в наклоне вперед — на 1,5 см, в удержании туловища 
— на 10 с, в приседании — на 8 раз больше, чем в контрольной.  

 
Ключевые слова: физические способности, поза прямостояния, физи-

ческие упражнения, комплексы упражнений, методы развития физических спо-
собностей, круговая тренировка. 

 
T. Zabalueva 

 
INTEGRATED DEVELOPMENT OF THE PHYSICAL ABILITIES 

OF SCHOOLCHILDREN AS A BASIS FOR FORMING THE UPWARD 
POSTURE OF PRIMARY SCHOOL PUPILS 

 
Physical qualities and abilities affecting the maintenance of upward posture, 

such as muscle strength, flexibility, static power and endurance, balance, coordina-
tion ability, relaxation were identified based on literature and interviews of experts 
of physical training. The development of these qualities and abilities is recom-
mended by means of a circular training consisting of the four exercise com-
plexes. The results of pedagogical experiments have demonstrated a growth and im-
provement of physical abilities of the pilot group schoolchildren.  

 
Keywords: physical abilities, upward posture, physical exercises, methods of 

developing physical abilities. circular training. 
 
Поза правильной осанки уто-

мительна, и для ее поддержания 
длительное время необходим доста-
точно высокий уровень развития 
физических способностей, участ-
вующих в позе прямостояния чело-
века. 

Многие авторы утверждают, что 
при формировании осанки необходи-
мо воздействовать на развитие основ-
ных физических способностей [5]. 

С морфологической точки зре-
ния, осанка определяется положени-
ем головы, формой позвоночного 
столба и грудной клетки, углом на-
клона таза, состоянием плечевого 
пояса, верхних и нижних конечно-
стей, а также качеством работы 
мышц, участвующих в сохранении 
равновесия тела.  

Осанка в большей мере зави-
сит от состояния нервно-мышечного 

аппарата, степени развития мышц 
шеи, спины, груди, живота, нижних 
конечностей, а также от функцио-
нальных возможностей мускулату-
ры, способности ее к длительному 
статическому напряжению. В осанке 
также главную роль играет не сила 
мышц, а согласованность произ-
вольного и непроизвольного тони-
ческого напряжения различных мы-
шечных групп. Правильное положе-
ние тела является следствием рав-
номерной мышечной тяги и взаимо-
тонуса мышц плечевого пояса, шеи, 
спины, таза и задней поверхности 
бедер. В связи с этим сильная, но 
односторонне развитая мускулатура 
часто приводит к различным откло-
нениям. 

Таким образом, правильная 
осанка человека свидетельствует о 
его хорошем физическом развитии; 
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для формирования правильной осан-
ки необходимо равномерное развитие 
всех групп мышц и умение эффек-
тивно управлять движениями всех 
частей тела.  

В то же время физические спо-
собности не в равной мере влияют 
на формирование осанки человека. 
Поэтому важно выделить основные 
физические способности, влияющие 
на осанку, определить их роль и ме-
сто в общем процессе физического 
воспитания по формированию осанки. 

Были поставлены следующие 
задачи: 

1) выявить основные физиче-
ские способности, влияющие на 
осанку; 

2) определить методы и мето-
дические особенности развития фи-
зических способностей, влияющих 
на осанку школьников; 

3) экспериментально доказать 
преимущество развития физических 
способностей, влияющих на осанку, 
по типу круговой тренировки в 
урочных формах физической куль-
туры. 

Для выявления наиболее зна-
чимых физических способностей, 
влияющих на прямостояние челове-
ка, был проведен анализ литературы 
и опрос специалистов физической 
культуры.  

Методом контент-анализа спе-
циальной литературы выявились 
физические способности, влияющие 
на правильную осанку: сила мышц, 
статическая выносливость, гиб-
кость, координационные способно-
сти, равновесие, способность к рас-
слаблению. 

Опрос проводился в виде бе-
седы по разработанному вопросни-
ку. Он был направлен на выяснение 
предпочтительного развития физи-
ческих качеств и физических спо-

собностей, влияющих на выработку 
правильной осанки человека: об-
щую выносливость, силовую вы-
носливость, статическую выносли-
вость, абсолютную силу, относи-
тельную силу, взрывную силу, ско-
ростные способности, время двига-
тельной реакции, скорость одиноч-
ного сокращения, частоту движений, 
координационные способности, рав-
новесие, способность к расслабле-
нию, гибкость.  

В ходе бесед, проведенных с 
48 учителями физической культуры, 
выяснилось, что необходимо разви-
вать (по степени уменьшения зна-
чимости): статическую выносли-
вость (93% опрошенных учителей), 
силовую выносливость (90%), отно-
сительную силу (88%), равновесие 
(56%), гибкость (44%). 

При выведении среднего зна-
чения, исходя из данных анализа ли-
тературы и опроса специалистов 
физической культуры, было опреде-
лено, что физические качества и спо-
собности преимущественно влияют 
на поддержание позы прямостояния 
в следующем порядке: сила мышц, 
гибкость, статическая и силовая вы-
носливость (способность мышц к 
длительной работе в статике и ди-
намике), равновесие, координаци-
онные способности, расслабление 
(табл. 1). 

Для развития физических спо-
собностей, влияющих на позу пря-
мохождения и прямостояния, реко-
мендуется применять круговую тре-
нировку. Это позволяет лучше орга-
низовать занятие и индивидуально 
дифференцировать нагрузки. О пре-
имуществе использования круговой 
тренировки при развитии физиче-
ских способностей для различных 
контингентов населения говорят 
многие исследователи [8]. 
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Таблица 1 
 

Физические качества и способности, преимущественно влияющие 
на поддержание позы прямостояния 

 
Методы получения информации Физические качества 

и способности Анализ 
литературы 

Опрос 
специалистов 

Среднее 
значение 

1. Сила мышц 1 3 1 
2. Гибкость 3 5 2 
3. Статическая 
выносливость 

2 1 3 

4. Силовая выносливость 7 2 3 
5. Равновесие 5 4 4 
6. Координационные 
способности 

4 6 4 

7. Расслабление 6 2 7 
 
Для развития физических спо-

собностей, влияющих на позу пря-
мохождения и прямостояния, реко-
мендуется применять круговую тре-
нировку. Это позволяет лучше орга-
низовать занятие и индивидуально 
дифференцировать нагрузки. О пре-
имуществе использования круговой 
тренировки при развитии физиче-
ских способностей для различных 
контингентов населения говорят 
многие исследователи [8]. 

В круговой тренировке под ал-
горитмическим предписанием по-
нимается строгое выполнение кон-
кретных упражнений, определен-
ным образом подобранных и скон-
центрированных в заданном вре-
менном интервале, обеспечивающих 
необходимое воздействие и быстрое 
развитие двигательных способно-
стей за относительно короткий про-
межуток времени.  

Круговой комплекс расположен 
по форме, удобной для быстрого кон-
троля и оперативного вмешательства, 
которое может возникнуть на этапе 
освоения. Преподаватель имеет воз-
можность сосредоточить свое внима-
ние на организации и контроле за хо-
дом проведения круговой тренировки, 
оказывать помощь отдельным уча-
щимся и исправлять их ошибки. Были 

разработаны четыре комплекса уп-
ражнений (табл. 2). 

Комплекс 1 составлен из уп-
ражнений, выполняемых в разви-
вающем тренировочном режиме, для 
развития силовой динамической вы-
носливости мышц спины и брюшно-
го пресса: станция 1— упражнения 
на формирование навыка осанки; 
станция 2 — упражнения на разви-
тие силовой динамической вынос-
ливости мышц спины; станция 3 — 
на развитие гибкости; станция 4 — 
на развитие силовой динамической 
выносливости мышц брюшного 
пресса; станция 5 — на развитие гиб-
кости и дыхательные упражнения. 

Комплекс 2 составлен из уп-
ражнений, выполняемых в разви-
вающем тренировочном режиме, для 
развития силовой статической вы-
носливости мышц шеи, спины, 
брюшного пресса, ног: станции 1 и 4 
— растяжки и вытяжение; станция 2 
— на развитие координации движе-
ний и равновесия; станции 3 и 5 — 
упражнения на развитие статической 
силовой выносливости мышц, вы-
полняемые в положении лежа или стоя 
в упоре на коленях (в условиях раз-
грузки позвоночника); станция 6 — 
на развитие подвижности и силы 
мышц стоп.  
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Таблица 2 

Физические упражнения комплексов круговой тренировки  
 

Комплекс 1  Комплекс  2 Комплекс  3 Комплекс  4 Номера 
станций 

Силовая динамиче-
ская выносливость 
мышц спины и 
брюшного пресса 

Силовая стати-
ческая выносли-
вость мышц 
шеи, спины, 
брюшного прес-
са, ног 

Подвижность в 
суставах и сила 
мышц рук и ног 

Контрольные 
упражнения 
и тесты 

Станция 1 Упражнения, фор-
мирующие навык 
осанки  

Растяжки 
и вытяжение 

Упражнения, 
формирующие 
навык осанки  

Подъем туловища, 
наклон вперед 

Станция 2 Силовая динамиче-
ская выносливость 
мышц спины 

Координация 
движений, рав-
новесие 

Висы Сгибание — раз-
гибание рук 

Станция 3 Гибкость Статическая 
силовая вынос-
ливость мышц (в 
условиях раз-
грузки позво-
ночника) 

Сила мышц рук Прыжок в длину 
с места 

Станция 4 Силовая динамиче-
ская выносливость 
мышц брюшного 
пресса 

Растяжки и вы-
тяжение  

Подвижность 
в суставах 

Подвижность плеч 

Станция 5 Гибкость, 
дыхательные 
упражнения 

Статическая 
силовая вынос-
ливость мышц 

Сила мышц ног Стойка на одной 
ноге, удержание 
туловища 

Станция 6 — — Корригирующие 
упражнения 

Шестиминутный 
бег 

 

Комплекс 3 направлен на раз-
витие подвижности в суставах и си-
лы мышц рук и ног. Эти упражнения 
выполняются в развивающем режи-
ме тренировки: станция 1 — упраж-
нения по формированию навыка 
осанки; станция 2 — висы; станция 
3 — на развитие силы мышц рук; 
станции 4 и 6 — на развитие под-
вижности в суставах; станция 5 — 
на развитие силы мышц ног; станция 
6 — корригирующие упражнения. 

Первые пять упражнений, вхо-
дящих в комплекс, не сложны по 
выполнению, поэтому преподава-
тель может обратить большее вни-
мание на разучивание и совершен-
ствование индивидуальных корри-
гирующих упражнений 6станции. 

Комплекс 4 состоит из кон-
трольных упражнений и тестов, на-
правленных на определение уровня 
развития физических способностей, 
формирующих осанку и оценку са-
мой осанки. 

Включались тесты для косвен-
ной оценки состояния осанки: подъ-
ем туловища, наклон вперед, сгиба-
ние—разгибание рук (отжимание в 
упоре лежа), прыжок в длину с мес-
та, подвижность плеч, стойка на од-
ной ноге, удержание туловища, шес-
тиминутный бег.  

В комплексы круговой трени-
ровки также включались физиче-
ские упражнения из разработанной 
классификации по формированию 
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осанки [3, с. 44−49]: физические уп-
ражнения на формирование навыка 
осанки; висы и растяжки; физиче-
ские упражнения на укрепление 
мышц и подвижность стоп; дыха-
тельные упражнения; коррекцион-
ные упражнения; контрольные уп-
ражнения и тесты. 

Развитие физических способ-
ностей осуществлялось методами и 
методическими приемами, обосно-
ванными учеными Е. П. Василье-
вым, 1966; Л. В. Волковым, 1988; 
Ю. Ф. Курамшиным, 1999; М. Каль, 
2005 и др. [1]. 

Развитие скоростных способ-
ностей происходит в процессе под-
вижных и спортивных игр, которые 
включаются во все формы занятий 
для комплексного развития физиче-
ских способностей и, в первую оче-
редь, на координацию и быстроту 
движений. Упражнения для разви-
тия быстроты двигательной реакции 
предлагались учащимся во вводной 
или в начале основной части заня-
тия. Упражнения на быстроту двига-
тельной реакции удобно проводить 
во время изучения строевых упраж-
нений (команд, поворотов, построе-
ний, перестроений, ходьбы по залу). 
Например, выполнить как можно 
быстрее команду «Становись!» или 
«Разойдись!». 

Для развития динамической 
силы на станциях круговой трени-
ровки применялись упражнения в 
среднем темпе и с большим количе-
ством повторений. При подборе уп-
ражнений для развития силовых 
способностей отдавалось предпоч-
тение развитию мышц разгибателей 
и сгибателей позвоночного столба, 
плечевого пояса, ног, рук, большой 
грудной мышцы. С этой целью в 
комплексы силовых упражнений в 
течение нескольких недель включа-

лись одни и те же упражнения на 
три−четыре группы мышц. Впо-
следствии составлялись новые ком-
плексы упражнений для воздействия 
на следующие три−четыре группы 
мышц, а для мышц, на которые де-
лался акцент в предыдущем цикле, 
использовались упражнения в 
меньшем объеме для поддержания 
достигнутого эффекта.  

Упражнения, составляющие 
«круг», подбираются по правилу по-
следовательного воздействия на все 
основные мышечные группы. Вре-
мя, выделяемое для прохождения 
круга, и число повторений кругов 
определяются по показателям теста 
на максимум повторений — так на-
зываемый повторный максимум — 
ПМ (или ИМР — исходный макси-
мальный результат). Нагрузка на 
первую неделю устанавливается в 
объеме ИМР/2. Один и тот же ком-
плекс упражнений проводится на 
протяжении 12−14 занятий (период 
активного развития физических ка-
честв). При этом в каждом после-
дующем занятии нагрузка посте-
пенно увеличивается в определен-
ной системе: ИМР/2+2; ИМР/2+4; 
ИМР/2+6 и т. д. На 3−6-м уроках 
проходят МТ/4+1 или МТ/2+1 с по-
следующим увеличением на каждом 
занятии на одно или несколько по-
вторений. На последних занятиях 
определяется заключительный ИМР, 
который позволяет судить об индиви-
дуальных и общих изменениях в физи-
ческой подготовленности школьника. 

Силовая выносливость разви-
валась посредством выполнения си-
ловых упражнений в среднем темпе 
с отягощением 50% от максималь-
ного. Статическая выносливость, 
способность поддерживать мышеч-
ное напряжение при отсутствии дви-
жений развивалась упражнениями 
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изометрического характера, на удер-
жание или фиксацию поз. Величина 
напряжений была около максималь-
ной, а продолжительность — кратко-
временной.  

Развитие кости обусловлено 
развитием мышечной ткани, эти про-
цессы взаимосвязаны. Наиболее бла-
гоприятное влияние на развитие ко-
стной ткани оказывают кратковре-
менные и интенсивные физические 
нагрузки, требующие значительного 
мышечного напряжения [7, с. 6]. Ста-
тические упражнения оказывают по-
ложительное влияние на переноси-
мость ортостатических воздействий, 
минеральную насыщенность костей и 
иммунологическую устойчивость ор-
ганизма [4, с. 200−208]. 

Для осанки важна в первую 
очередь подвижность всего позво-
ночника (и особенно грудного отде-
ла), подвижность в суставах рук и 
ног. Подвижность того или иного 
отдела позвоночника зависит от 
толщины межпозвоночных дисков, 
растянутости связок, формы позвон-
ков и отростков. Межпозвонковые 
диски обеспечивают рессорную 
функцию телу человека, предотвра-
щают сплющивание и травмы по-
звонков, защемление нервных ко-
решков. Межпозвонковые диски бы-
стро восстанавливаются при благо-
приятных обстоятельствах. Хрящи 
быстро реагируют на их стимуля-
цию упражнениями для растяжения 
позвоночника. Под влиянием таких 
упражнений открываются естест-
венные промежутки между позвон-
ками и хрящи начинают свой рост.  

Нагрузка в упражнениях на 
гибкость определяется числом по-
вторений, необходимым для дости-
жения в данном занятии предельной 
амплитуды движений. Это достига-
лось увеличением повторений дви-
жений до 20−30 раз у 7−10-летних 

школьников. Для позвоночника уп-
ражнения повторялись 45−60 раз, 
для тазобедренного сустава — 
25−35 раз на каждую ногу, для сус-
тавов плечевого пояса 25−35 повто-
рений. Темп выполнения составлял 
в среднем одно повторение в секун-
ду. В статических упражнениях вре-
мя выдержек составляло 4−6 и более 
(до 30−40 с) секунд. 

Пропорция растягивающих 
упражнений соблюдалась следую-
щая: 40% — динамические упраж-
нения для развития активной гибко-
сти, 40% — упражнения для разви-
тия пассивной гибкости, 20% — 
статические упражнения. 

Скоординированные движения 
сухожильно-мышечного аппарата, 
составляющие качество ловкости, 
обеспечивают вертикальное поло-
жение многосуставному сочлене-
нию, каким является позвоночник. 

Моделирование развития лов-
кости на станциях круговой трени-
ровки взаимосвязанно складывается 
из развития способности осваивать 
координационно сложные двига-
тельные действия, перестраивать 
двигательную деятельность в соот-
ветствии с требованиями внезапно 
меняющейся обстановки, поддержи-
вать равновесие, рационально чере-
довать напряжение и расслабление. 
Одним из путей развития ловкости 
является овладение новыми разнооб-
разными движениями. Это приводит 
к увеличению их запаса и положи-
тельно сказывается на функциональ-
ных возможностях двигательного 
анализатора. 

Чем больше человек уделяет 
внимания управлению равновесием, 
тем меньше у него способности для 
других действий и тем неувереннее 
он себя чувствует. Даже простейшие 
действия, такие как стояние или 
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ходьба, могут производиться только 
в том случае, если равновесие по-
стоянно регулируется. Малейшие 
движения в позах, вызывающие 
усиленное дыхание или сердцебие-
ние, требуют постоянного регулиро-
вания равновесия, поднятие обеих 
рук вперед могло бы привести без 
автоматического регулирования по-
зы к потере равновесия. Упражнения 
на равновесие заключались в ходьбе 
по рейке гимнастической скамейки, 
в выполнении упражнений из ис-
ходного положения стойки на одной 
ноге и др.  

Средствами и методическими 
приемами снижения мышечного на-
пряжения и формирования произ-
вольного расслабления являлись: 
контрастные статические напряже-
ния с последующим расслаблением 
мышц; маховые упражнения рук 
(руки-«плети») и ног, потряхивание 
конечностей, ненапряженное рота-
ционное движение рук, свободное, 
расслабленное «падение» рук, ног, 
туловища; сочетание фазы расслаб-
ления с форсированным выдохом; 
переключение внимания, зрительно-
го контроля и собственных действий 
на расслабление; использование му-
зыки как отвлекающе-раскрепоща-
ющего фактора.  

Наиболее высокий оздорови-
тельный эффект у детей с выражен-
ной анаэробной работоспособно-
стью отмечается при выполнении 
физических упражнений преимуще-
ственно скоростного характера. У 
детей с выраженной аэробной рабо-
тоспособностью — при выполнении 
физических упражнений с преиму-
щественной направленностью на 
развитие выносливости. Детям с 
равнозначным проявлением скоро-
стных качеств и общей выносливо-
сти целесообразно использовать фи-
зическую нагрузку на равномерное 

развитие скоростных качеств и вы-
носливости [6, с. 123−126].  

При формировании осанки на-
грузка должна носить тренирующий 
характер. Это необходимо для раз-
вития физических способностей и 
создания базы для обучения различ-
ным физическим упражнениям, так 
как помогает одним детям перейти 
заниматься в основную группу, а 
другим — способствует гармониче-
скому развитию физических спо-
собностей. 

В процессе формирования 
осанки также необходима комплекс-
ность развития всех физических ка-
честв, так как каждое из них оказы-
вает специфическое воздействие на 
здоровье. Комплексность развития 
физических качеств обеспечивает 
всестороннее и гармоническое раз-
витие, максимальное решение зада-
чи по укреплению здоровья, способ-
ствует профилактике переутомления 
и перенапряжения. 

Степень утомления, характери-
зующаяся применением среднего 
уровня нагрузок, выражается в не-
значительном покраснении лица и 
его потливости, в большем учаще-
нии дыхания, в отсутствии жалоб, 
при этом не нарушается координа-
ция движений. При развитии силы и 
быстроты необходимы нагрузки вы-
сокой интенсивности, при этом на-
блюдается значительное покрасне-
ние лица, большая потливость, 
большое учащение дыхания. Харак-
теристика интенсивности по ЧСС 
позволяет точнее индивидуализиро-
вать нагрузку. 

В оздоровительной физиче-
ской культуре величина ЧСС должна 
быть в пределах от 120−130 до 
140−170 уд./мин. Оптимальной счи-
тается интенсивность нагрузки, ко-
торая требует применения 60% от 
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пульсового резерва у неподготов-
ленных и 80% — у подготовленных. 
Рабочий пульсовой резерв вычис-
ляют путем вычитания из ЧСС мак-
симальной ЧСС в состоянии покоя 
Положительный эффект лечебной 
физической культуры возможен 
только на уровне оптимальных суб-
пороговых нагрузок, вызывающих 
напряжение систем адаптации от 51 
до 75% от их максимальных воз-
можностей [2]. 

При прохождении более одно-
го круга учащимся давался перерыв 
в 3−5 мин, используемый препода-
вателем для повторного измерения 
пульса, разбора ошибок, а также для 
проведения мероприятий воспита-
тельного характера. 

Педагогический эксперимент 
был проведен в январе-марте 2005 
года. Были созданы две группы 
младших школьников (1−2 классы), 
относящиеся к основной и подгото-
вительной медицинской группе. 
Первая экспериментальная группа 
занималась с преимущественным 
использованием выбранных упраж-
нений и соответствующей методикой, 
а вторая группа, контрольная, — по 
обычной методике, основанной на 
материале программного материала. 

Порядок применения разрабо-
танных комплексов упражнений в 
учебном году указан в табл. 3. 

Где (К−1) (К−2), (К−3) и (К−4) 
— комплексы № 1, 2, 3, 4, а число 
перед скобками означает количество 

уроков, на которых применялись 
комплексы. 

Проведенные исследования по 
выявлению эффективности форм и 
организации занятий в контрольной 
и экспериментальной группах вы-
явили преимущество круговых заня-
тий. Показатели в эксперименталь-
ной группе оказались выше, чем в 
контрольной (табл. 4). В конце экс-
перимента у опытной группы при-
рост физической подготовленности 
оказался выше: в наклоне вперед — 
на 1,5 см, в удержании туловища — 
на 10 с, в приседании — на 8 раз 
больше. 

Данные критерия Стьюдента 
свидетельствуют о достоверности 
различий по всем восьми показате-
лям, особенно различия наблюдают-
ся по данным тестов: наклон вперед 
(3,19 — гибкость), сгибание—
разгибание рук в упоре лежа (3,52 
— сила), стойка на одной ноге (3,33 
— равновесие) — все при уровне 
значимости р <0,01. Данные табли-
цы 6 свидетельствуют о том, что со-
стояние осанки школьников до экс-
перимента обеих групп примерно 
одинаковое, а после эксперимента 
— у контрольной группы незначи-
тельно улучшился лишь один пока-
затель из пяти (состояние живота), в 
то время как у экспериментальной 
улучшились четыре показателя, в 
том числе, более значимо по состоя-
нию живота (стал более подтянутым 
и менее выступающим и отвисшим). 

 
Таблица 3 

 
Использование комплексов на уроках физической культуры в учебном году 

 
Четверти 

I II III IV 
1.   2 (К−4) 6 (К−2) 2 (К−4) 4 (К−2) 
2.   10 (К−1) 10 (К−3) 11 (К−1) 10 (К−3) 
3.   4 (К−2)  7 (К−2) 2 (К−4) 
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Таблица 4 
 

Физическая подготовленность школьников вторых классов  
  

Наклон 
вперед (см) 

Подъем 
туловища 
(к-во раз) 

Сгибание−разгибание 
рук (к-во раз) 

Прыжок в 
длину 

с места (см) 

Группы 
обследуемых 

X+m X+m X+m X+m 
1.  КГ, до экспери-
мента (n=22) 

4 + 0,88 21 + 1,77 13 + 1,55 113+ 6,10 

2.  ЭГ, до экспе-
римента (n=23) 

3+ 0,86 21+ 1,50 13+ 2,08 116+ 5,09 

3.  X+m 4+ 0,54 21+ 1,13 13+ 1,08 114+ 3,02 
4.  КГ, после экспе-
римента (n= 22) 

4 + 0,77 22 + 1,33 15 + 1,55 113 + 3,32 

5.  ЭГ, после экспе-
римента (n= 23) 

7+ 0,54 26+ 1,11 21+ 0,72 121+ 1,29 

6.  X+m 6+ 0,40 24+ 1,01 17+ 1,14 117+ 2,02 
7.  T 3,19 2,35 3,52 2,28 
8.  P 0,01 0,05 0,01 0,05 

 
Таблица 5 

Физическая подготовленность школьников вторых классов 
 

Стойка на од-
ной ноге (с) 

Подвижность 
плеч (см) 

Удержание 
туловища (с) 

6-минутный бег 
(м) Группы 

обследуемых X+m X+m X+m X+m 
1.  КГ, до экспери-
мента (n=22) 

12 + 1,99 11 + 0,89 64 + 5,54 907+ 55,41 

2.  ЭГ, до экспери-
мента (n=23) 

12+ 1,82 11+ 0,85 65+ 4,28 921+33,20 

3.  X+m 12+ 1,21 11+ 0,34 64+ 4,03 914+ 20,15 
4.  КГ, после экс-
перимента (n= 22) 

14 + 1,21 12 + 0,68 69 + 3,79 927 + 31,32 

5.  ЭГ, после экс-
перимента (n= 23) 

18+ 0,38 14+ 0,54 78+ 2,21 1010+ 25,21 

6.  X+m 16+ 1,24 13+ 0,53 74+ 2,11 969+ 23,18 
7.  T 3,33 2,35 2,14 2,12 
8.  P 0,01 0,05 0,05 0,05 

 
Таблица 6 

Состояние осанки школьников вторых классов контрольной 
и экспериментальной группы 

 
Голова Спина Поясница  Живот Асимметрия 

плеч 
Группы 
обследуемых 

 X+m X+m X+m  X+m  X+m  
1. КГ, до экспе-
римента (n=22) 

0,2+ 0,22 0,2+ 0,22 0,3 + 0,22 0,5 + 0,22 1,3 + 0,22 

2. КГ, после экс-
перимента (n= 22) 

0,2 + 0,22 0,2 + 0,22 0.3 + 0,22 0,4 + 0,22 1,3 + 0,22 

3. X+m 0,2 + 0,22 0,2 +0, 22 0,3 + 0,22 0,5 + 0,22 1,3 + 0,22 
4. ЭГ, до экспе-
римента (n= 23) 

0,2 + 0,21 0,2+ 0,21 0,3 + 0,21 0,5 + 0,21 1,3 + 0,21 

5. ЭГ, после экс-
перимента (n= 23) 

0,1 + 0,21 0,2 + 0,21 0,2 + 0,21 0.3 + 0,21 1,1 + 0,21 

6. X+m 0,1 + 0,21 0,2 + 0,21 0,2 + 0,21 0,4 + 0,21 1,2 + 0,21 
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Результаты педагогического экс-
перимента показывают, что использо-
вание разработанных комплексов фи-
зических упражнений по типу круго-
вой тренировки существенно повыша-
ет рост уровня физических способно-
стей и тем самым улучшает состояние 
осанки школьников. 

По результатам исследования 
можно сделать следующие  выводы : 

1. По результатам анализа лите-
ратуры и опроса специалистов физи-
ческой культуры были определены 
физические качества и способности, 
преимущественно влияющие на под-
держание позы прямостояния: сила 
мышц, гибкость, статическая и сило-
вая выносливость (способность к 
длительной работе мышц в статике и 
динамике), равновесие, координаци-
онные способности, расслабление. 

2. Результаты педагогического 
эксперимента доказывают, что фи-
зическое воспитание с использова-
нием круговой тренировки способ-
ствует более высокому росту физи-
ческих способностей и улучшает 
состояние осанки школьников. В 
конце эксперимента у опытной 
группы прирост физической подго-
товленности оказался выше: в на-
клоне вперед — на 1,5 см, в удержа-
нии туловища — на 10 с, в приседа-
нии — на 8 раз больше. После экс-
перимента у контрольной группы 
улучшилось состояние осанки толь-
ко по одному показателю, в то время 
как у экспериментальной — улуч-

шилось состояние осанки по четы-
рем показателям. 

3. Круговая тренировка для 
развития физических способностей 
школьников, влияющих на позу 
прямохождения и прямостояния, по-
зволяет лучше организовать занятие 
и индивидуально дифференцировать 
нагрузки. При формировании осан-
ки нагрузка должна носить трени-
рующий характер, величина ЧСС 
должна быть в пределах от 120−130 
до 140−170 уд./мин.  

4. Комплексы упражнений, на-
правленные на формирование осан-
ки, должны чередоваться: преиму-
щественно развивающий силовую 
динамическую выносливость мышц 
спины и брюшного пресса; подвиж-
ность в суставах и силу мышц рук и 
ног; развивающий силовую статиче-
скую выносливость мышц шеи, 
спины, брюшного пресса, ног, а так-
же комплекс, состоящий из кон-
трольных упражнений и тестов.  

5. В комплексы круговой тре-
нировки, помимо упражнений, раз-
вивающих физические способности, 
необходимо включать физические уп-
ражнения на формирование навыка 
осанки; висы и растяжки; физиче-
ские упражнения на укрепление 
мышц и подвижность стоп; дыха-
тельные упражнения; коррекцион-
ные упражнения; контрольные уп-
ражнения и тесты. 
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ТЕОРЕТИКО-МЕТОДОЛОГИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ 
К ФОРМИРОВАНИЮ СОЦИОКУЛЬТУРНОГО ПРОСТРАНСТВА 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОГО УЧРЕЖДЕНИЯ 
 

Статья посвящена проблеме формирования социокультурного про-
странства образовательного учреждения. В статье рассматриваются раз-
личные подходы к определению социокультурного пространства и социокуль-
турной среды, даются характеристики образовательного пространства, 
приводится обзор исследований, посвященных структуре образовательного 
пространства. Приводится описание среды в контексте взаимодействия ос-
новного и дополнительного образования, рассматривается информационно-
коммуникационная среда и ее компоненты. 

 
Ключевые слова: социокультурное пространство, образовательное уч-

реждение, социокультурная среда, образовательная среда, образовательное 
пространство, информационно-коммуникационная среда. 


