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ВВЕДЕНИЕ 

  

Рассмотрение фрустрирующих ситуаций в адаптаци-

онный период обучения младших школьников во внеклас-

сной физкультурно-оздоровительной деятельности состоит 

в том, чтобы создать теоретико-методический инструмен-

тарий, способствующий успешности обучения в начальной 

школе. Из вышесказанного можно полагать, что внекласс-

ная физкультурно-оздоровительная работа является одним 

из основных видов деятельности, снижающей фрустриру-

ющие ситуации в напряженный адаптационный период 

обучения младших школьников. Этому способствует, на 

наш взгляд, точечное планирование физической нагрузки 

во время игровой деятельности с использованием подвиж-

ных игр, дыхательных упражнений, эмоционально-мето-

дических приемов, оказывающих действенное влияние на 

психофизиологическое состояние младших школьников. 

Относительная доступность подвижных игр, дыхательных 

упражнений, эмоционально-методических приемов, инди-

видуальный подход в планировании физической нагрузки 

способствуют снижению психической напряженности фру-

стрирующих ситуаций и повышению адаптационных про-

цессов в обучении младших школьников во внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельности.  
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Анализируя теоретическую и методическую литера-

туру, а также проводя физкультурно-оздоровительные за-

нятия по снижению психической напряженности фруст-

рирующих ситуаций в адаптационный период обучения 

младших школьников, мы решали образовательные, оздо-

ровительные и воспитательные задачи, связанные: 

– с увеличением интенсификации образовательной 

нагрузки и недостаточной физической подготовленностью 

и функциональным состоянием младших школьников; 

– с низким показателем общей выносливости и высо-

ким показателем психофизиологической напряженности 

младших школьников. 

Целью учебного пособия является определение вли-

яния внеклассной физкультурно-оздоровительной деятель-

ности на снижение фрустрационной напряженности млад-

ших школьников. 

Исходя из цели учебного пособия, определены сле-

дующие задачи: 

 1. Проанализировать теоретическую и методиче-

скую литературу о снижении фрустрирующей напряжен-

ности в адаптационный период обучения у младших 

школьников во внеклассной физкультурно-оздоровитель-

ной деятельности. 

 2. Установить взаимосвязь между фрустрирующей 

напряженностью и физической подготовленностью млад-

ших школьников в адаптационный период обучения во вне-

классной физкультурно-оздоровительной деятельности.  

 3. Представить способы снижения фрустрирующей 

напряженности в адаптационный период обучения у млад-

ших школьников во внеклассной физкультурно-оздорови-

тельной деятельности. 
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ГЛАВА 1 

ПРОЯВЛЕНИЕ ФРУСТРИРУЮЩЕЙ НАПРЯЖЕННОСТИ  

У МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ ВО ВНЕКЛАССНОЙ 

ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

  

 

1.1. Причина возникновения фрустрирующей  

напряженности у младших школьников  

в адаптационный период обучения  

физкультурно-спортивной деятельности 

  

Организацию физического воспитания учащихся на-

чальной школы в условиях модернизации образования 

С.Ю. Щетинина видит: «В преодолении двигательной де-

привации младших школьников». Она считает, что: «толь-

ко комплексное взаимодействие всех специалистов и учи-

телей создает условия для расширения учебной и вне-

учебной деятельности учащихся, в которых возможно 

устранение или снижение факторов дезадаптационного 

процесса» [184, с. 5]. Проблема воспитания здорового по-

коления приобретает в настоящее время государственный 

масштаб. Поводом для повышенного внимания является 

статистика здоровья подрастающего поколения, характе-

ризующаяся тенденциями к ухудшению [166, с. 33]. 
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Особенностями ухудшения здоровья школьников яв-

ляются: 

– снижение количества здоровых детей [164, с. 202];  

– стремительный рост числа функциональных нару-

шений и хронических заболеваний, изменение структуры 

хронической патологии, выражающейся в увеличении до-

ли болезни органов пищеварения, опорно-двигательного 

аппарата (сколиозов, остеохондрозов, осложнённых форм 

плоскостопия), болезней почек и мочевыводящих путей 

[162, с. 50];  

– увеличение числа школьников, имеющих одновре-

менно несколько диагнозов заболеваний [65, с. 167].  

В связи с вышесказанным А.И. Бурханов установил 

причины, влияющие на здоровье школьников, где 31,8% со-

ставляют факторы внутришкольной среды: высокая учебная 

нагрузка, несоответствие условий обучения и оборудования 

гигиеническим нормативам, неблагополучие психологичес-

кого климата в школьных коллективах. Всё это необходимо 

решать на уровне всей страны, поскольку через школу про-

ходит всё население и на этом жизненном этапе формирует-

ся индивидуальное психофизиологическое здоровье подрас-

тающего поколения [30, с. 51].  

Д.С. Заварухин в решении сложных задач в напряжен-

ных, ответственных, а иногда и фрустрирующих ситуациях 

показывает, что ее успешность, а часто и здоровье, в значи-

тельной степени зависят от эмоциональной устойчивости 

личности, так как существует обратнопропорциональная 

зависимость показателей электрокожного сопротивления от 

уровня активации нервной системы [59, с. 146].  
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В своём работе В.В. Корнякова установила, что между 

показателями реактивной тревоги в различных фрустри-

рующих ситуациях существуют достоверные различия. 

Автор утверждает, что выполнение большой физической 

нагрузки является экстремальной, напряженной и стрес-

согенной ситуацией для занимающихся [79, с. 24].  

В изучении психической напряженности у младших 

школьников в адаптационный период обучения нами от-

мечено, что оценка частоты сердечных сокращений (ЧСС) 

во время выполнения упражнений имеет более объектив-

ную и достоверную информацию о психофизиологичес-

ком состоянии, которая позволяет учителю физической 

культуры и младшему школьнику планировать точечное 

содержание занятий, исходя из оперативного восстанов-

ления, а не выполнять ничем не обоснованный объем и 

интенсивность физической нагрузки во внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности [151, с. 192].  

Как отмечает А.В. Астахов, немногие учителя физи-

ческой культуры учитывают изменяющееся атмосферное 

давление, которое оказывает влияние на состояние здоро-

вья школьников с различным темпераментом, особенно в 

адаптационный период [12, с. 78]. 

В период поступления в начальную школу младшие 

школьники и имеют значительные различия в уровне физи-

ческой подготовленности и мотивации к физической актив-

ности, которая формируется в условиях их семьи [18, с. 74].  

При решении профессиональных задач возникает 

ряд общих и частных конфликтных психолого-педагоги-

ческих ситуаций, решать которые учитель физической 
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культуры должен во взаимодействии с родителями учащихся 

[149, с. 51]. Возрастные психологические особенности у детей 

младшего школьного возраста, по мнению И.М. Смилык, мо-

гут быть как общими (желание повзрослеть, любовь к движе-

нию, высокий авторитет учителя), так и наиболее характер-

ными для каждого класса начальной школы [156, с. 137].  

Изучая адаптационный процесс, исследователи от-

мечают напряженность не только у младших школьников, 

но и в начальной школе в целом: с 1 по 4 класс, что выра-

жается в нижеследующих проявлениях:  

– В первом классе адаптационный период усиливает 

психическую напряженность первоклассника кризисом 7-лет-

него возраста [56, с. 41].  

– Во втором классе психически напряженно проис-

ходит становление учебной деятельности [61, с. 42].  

– В третьем классе отмечается максимальный рост 

психической напряженности и спад интереса к обучению, 

появление неуспевающих учащихся [64, с. 35].  

– В четвертом классе у младших школьников выяв-

лена боязнь перехода в среднее звено общеобразователь-

ной школы [46, с. 53].  

С.М. Погудин подчеркивает сложность обучения в 

адаптационный период младших школьников [130, с. 11]. 

Подтверждением высказанному обоснованию являются и 

результаты исследования А.В. Астахова, который отмечает, 

что специалистам физической культуры практически с пер-

вого урока видно, какими качествами природа одарила уче-

ника: координацией, быстротой движений, быстротой реак-

ции, ловкостью, гибкостью, выносливостью, силой [11, с. 23].  
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В целях улучшения адаптационного процесса школь-

ников Е.В. Быстрицкая предлагает с первого занятия опре-

делять природные способности. На родительских собраниях 

в I классе учитель физической культуры должен своевре-

менно доносить до родителей учащихся информацию о фи-

зическом развитии и эмоциональном состоянии их детей, о 

динамике развития двигательных качеств, предраспо-

ложенности к определённому виду спорта, об отклонениях в 

состоянии здоровья [32, с. 24]. Кроме того, учитель физиче-

ской культуры должен выявить несовпадения во взглядах 

семьи и школы на физическое воспитание ребёнка, кон-

фликты в семье в отношении его физической активности и 

рекомендовать родителям способы их решения [129, с. 77].  

Из обобщенных результатов исследования адапта-

ции Е.Б. Новикова обосновала уровни (низкий, средний и 

высокий) и охарактеризовала их следующим образом.  

Высокий уровень социальной адаптации продемон-

стрировали дети с высоким уровнем развития мотивации 

и произвольности внимания, при отличной, хорошей, 

удовлетворительной успеваемости по всем предметам и 

адекватной самооценке.  

Средний уровень социальной адаптации проявили 

дети с высоким уровнем развития мотивации, повышенным 

уровнем тревожности, с индифферентным отношением к 

школе при отличной, хорошей, удовлетворительной успева-

емости, неадекватной самооценке (завышенной или зани-

женной), связанной с неудовлетворённостью своим образом 

«Я», трудностями в общении со взрослыми, недостаточным 

уровнем регуляции собственного поведения.  
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Низкий уровень социальной адаптации характеризо-

вался у детей неадекватной самооценкой, неуверенным, не-

устойчивым социальным статусом, трудностями в общении 

с детьми и взрослыми, низким уровнем развития произволь-

ного внимания социально неуверенных учеников. При 

наличии хороших, удовлетворительных и неудовлетвори-

тельных оценок по общеобразовательным предметам дан-

ная группа характеризуется низким уровнем мотивации к 

урокам физической культуры. Такие ученики проявляют 

склонность к «непродуктивному» стилю взаимодействия, 

который блокирует раскрытие и реализацию их личностно-

го потенциала, достижение успеха в их совместной с учащи-

мися данного класса деятельности [114, с. 78–79].  

О.Б. Соломахин считает, что у школьников начальных 

классов с высоким уровнем тревожности преобладают общая 

тревожность, эмоциональный стресс в процессе межличност-

ного общения, фрустрация в потребности достижения успеха 

(неблагоприятный психический фон), не позволяющий ре-

бенку развивать свои потребности в успехе, достижении вы-

сокого результата [161, с. 86]. В процессе модернизации физи-

ческого воспитания В.И. Столяров видит присутствие про-

блемы в отношениях с учителями – общий негативный эмо-

циональный фон отношений со взрослыми в школе, снижаю-

щий успешность в обучении ребенка [163, с. 8].  

По мнению В.Г. Белова: «Высокотревожные учащие-

ся младших классов более агрессивны, импульсивны, зача-

стую не могут сдержать свое поведение, они не уверены в 

себе, зависимы, демонстративны, эгоцентричны, тревож-

ны, ориентированы больше на свой внутренний мир, так 
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как внешний им видится больше в темных тонах, у них 

присутствует чувство домашней незащищенности. Имен-

но эти показатели психической напряженности создают в 

адаптационном процессе трудности для младших школь-

ников» [19, с. 117].  

Изучая психическую напряженность, В.С. Беляев при-

ходит к обобщенному выводу, что высокотревожные школь-

ники имеют достоверно более высокие показатели сверхчув-

ствительности, возбуждаемости, боязливости, агрессивности, 

нетерпеливости, а также достоверно – более низкие показа-

тели веселости, ласковости и сочувствия [20, с. 19].  

Дети с большей выраженностью школьной тревоги 

сверхчувствительны, пугливы, легкоранимы, боязливы, 

обладают повышенной агрессивностью, носящей, по пре-

имуществу, компенсаторный характер, нетерпеливы и им-

пульсивны в силу определенной незрелости нервной си-

стемы, а также более подавлены, угрюмы, менее ласковы, у 

них нет возможности сопереживать другим [45, с. 50].  

М.Р. Битянова [22, с. 57] и ряд других ученых выяв-

ляют причины психической напряженности в семье и 

считают, что семьям с высоким уровнем тревожности ха-

рактерны следующие отношения к ребенку:  

1) родители не особенно уважают индивидуальность 

ребенка, мало проводят времени с ним, не вникают в его 

интересы и планы [23, с. 13];  

2) родители не заинтересованы в делах и планах ре-

бенка, ребенок зачастую лишен родительского участия 

[24, с. 22];  
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3) родители не ощущают себя с ребенком единым 

целым и не стремятся удовлетворить все потребности ре-

бенка, оградить его от трудностей и неприятностей в жиз-

ни [26, с. 166];  

4) в родительском отношении отчетливо просматри-

вается авторитаризм [34, с. 258]; 

5) родители стараются навязать ребенку во всем свою 

волю, и не в состоянии принять его точку зрения. За прояв-

ление своеволия ребенка сурово наказывают [37, с. 48–49]; 

6) родители пристально следят за социальными до-

стижениями ребенка, его индивидуальными особенно-

стями, привычками, мыслями, чувствами [69, с. 53];  

7) в родительском отношении имеются стремления 

инфантилизировать ребенка, приписать ему личную и 

социальную несостоятельность [70, с. 35];  

8) родители не доверяют своему ребенку, досадуют 

на его неуспешность и неумелость. В связи с этим роди-

тели стараются оградить ребенка от трудностей жизни и 

строго контролировать его действия [73, с. 39].  

В изучении дезадаптационных процессов у младших 

школьников Ю.Л. Веневцева делает вывод о том, что тре-

вожность у детей – это одна из типичных проблем, с кото-

рыми сталкиваются учителя начальной школы и школь-

ный психолог [35, с. 17].  

Н.Л. Ильина считает, что уровень школьной тревож-

ности учащихся младших классов непосредственно связан с 

агрессивностью, фрустрацией, отвержением, импульсивно-

стью, с симбиотическими отношениями и защищенностью в 

семье, экстраверсией, что свидетельствует о существенной 
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взаимосвязи тревожности учащихся начальных классов с 

комплексом факторов психологического плана [63, с. 73].  

Полученные данные об адаптационных процессах в 

исследованиях В.В. Карпухина свидетельствуют о том, что 

тревожность учащихся младших классов обусловлена вза-

имодействием внутренних психологических детерминан-

тов [67, с. 17].  

Формирование готовности к повышению психиче-

ской устойчивости, как считает В.В. Карпухин, должно 

включать психодиагностику, направленную на снижение 

реактивной тревоги; стимуляцию к самовоспитанию; со-

здание субъективного образа ресурсных психических со-

стояний; развитие «базовых» психических процессов, спо-

собности к самоконтролю и саморегуляции психических 

состояний; развитие волевых качеств [68, с. 197].  

Ранее проведенное нами обоснование подтверждают 

результаты вышеуказанных авторов: начальному утомле-

нию соответствует начальная фаза стресса, компенсирован-

ному утомлению – стресс, а декомпенсированному утом-

лению – дистресс (истощение всех функций и систем орга-

низма). В процессе адаптации психическому восстановле-

нию младших школьников требуется больше адаптацион-

ного времени, чем для физиологического адаптационного 

восстановления. По этой причине младшим школьникам 

необходимы оперативные, упреждающие действия в пре-

одолении компенсированного, декомпенсированного утом-

ления во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности [150, с. 71]. В этом случае начальное утомление в 

учебном процессе эффективно для совершенствования 
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психического и функционального состояния младших 

школьников во время проведения внеклассной физкуль-

турно-оздоровительной деятельности [146, с. 207].  

Таким образом, в открытые педагогические системы 

активно внедряются инновационные концепции физиче-

ского воспитания, обеспечивающие самореализацию школь-

ников в различных направлениях, но остаются еще педаго-

гические проблемы начальной школы, которые требуют 

оперативного, своевременного решения вопроса о снижении 

психической напряженности в фрустрирующих ситуациях 

адаптационного периода обучения у младших школьников. 

Обусловлено это тем, что для большинства школьников ста-

новятся неинтересными занятия физкультурно-оздорови-

тельной деятельностью, с одной стороны, и наблюдается 

снижение их двигательной активности и повышение психо-

физического напряжения – с другой. 

Из обобщенных выше литературных источников вы-

явлено, что необходима иная форма организации занятий 

в снижении психической напряженности в фрустрирую-

щих ситуациях младших школьников в адаптационный 

период обучения во внеклассной физкультурно-оздорови-

тельной деятельности, которая сочетала бы личностно 

ориентированное взаимодействие, сохранение, укрепле-

ние здоровья, снижала бы напряженность в поведении, 

повышала адаптационный процесс. Успешности этого 

процесса будут способствовать специалисты, прошедшие 

специальную подготовку, имеющие необходимые лич-

ностные качества, владеющие знаниями адаптационного 

процесса, так как не каждый учитель сможет эффективно 

работать в начальной школе с младшими школьниками. 
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1.2. Проявление фрустрирующей напряженности  

у младших школьников в адаптационный  

период обучения 

  

Внеклассная физкультурно-оздоровительная деятель-

ность оказывает позитивное воздействие на психическую ре-

гуляцию школьников и является саморегулирующейся дея-

тельностью. Это означает, что внеклассная физкультурно-

оздоровительная деятельность может устранять психологи-

ческие и педагогические ситуации, с которыми сталкивается 

младший школьник в адаптационный период обучения.  

Адаптационный период обучения у младших школь-

ников вызывает большое количество стресс-факторов, кото-

рые способны вызвать психическую напряженность в фру-

стрирующих ситуациях обучения, приводящих к снижению 

эффективности адаптационного процесса [9, с. 208].  

В адаптационном периоде необходимо формировать 

эмоциональную устойчивость под влиянием средств, ме-

тодов, методических приемов, физической нагрузки, форм 

организации занятий, учитывая индивидуальные особен-

ности младших школьников в условиях внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности.  

Для воспитания эмоциональной устойчивости в про-

цессе адаптации младших школьников к обучению необ-

ходима эффективная концепция педагогического процес-

са, предусматривающая снижение психической напря-

женности, стимулирующая личностное самовоспитание, 

развивающая «базовые» психические процессы и состоя-

ния [51, с. 19–20].  
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Проведенные экспериментальные исследования по-

казали, что такая проблема существует у специалистов в 

планировании физической нагрузки, воспитании физиче-

ских качеств, снижении психической напряженности в ре-

ализации принципа единства, постепенности и предель-

ности в наращивании тренировочных и адаптационных 

нагрузок у школьников во внеклассной физкультурно-оз-

доровительной деятельности [151, с. 196].  

Если в процессе обучения учитывается индивидуаль-

ная психическая напряженность, её динамика обучения 

двигательного действия, воспитания физических качеств 

и дается объективная оценка результатов тестирования в 

условиях уроков физической культуры, внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности, тогда, в целом, 

повышается качественная основа образовательного про-

цесса в реализации воспитательной, развивающей и обу-

чающей функции [13, с. 20].  

Во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности физическая нагрузка иногда приближается к 

оптимальным объемам и интенсивности. При этом необ-

ходимо полагаться не только на психофизиологические 

процессы, но и следует учитывать природный фактор. Это 

будет способствовать оптимизационным процессам у школь-

ников с различными типологическими свойствами в учеб-

ной деятельности [14, с. 44].  

Учет внешнего природного фактора и внутреннего 

психофизиологического процесса у школьников будет спо-

собствовать повышению эффективности образовательной 

деятельности. Изменение внешнего фактора приводит 
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к изменению внутреннего фактора на клеточном уровне: 

различные отделы головного мозга повышают или пони-

жают устойчивость условных рефлексов, функциональное 

состояние и познавательные процессы [36, с. 29].  

Психофизиологические процессы у младших школь-

ников с различными типологическими свойствами прояв-

ляются гетерохронно как при низком, так и при высоком 

атмосферном давлении, что указывает на неравномер-

ность восстановительных процессов в учебной деятельно-

сти. При этом установлено, что наиболее неблагоприят-

ное психофизиологическое состояние испытывают холе-

рики в период низкого и высокого атмосферного давле-

ния. Особенно это касается холериков с низким уровнем 

функциональной подготовленности. При любом атмосфер-

ном давлении наиболее успешно будут решать образова-

тельные задачи на уроках физической культуры сангви-

ники и флегматики с высоким уровнем функциональной 

подготовленности в ситуации стресса, так как в период 

высокого и низкого атмосферного давления они более ми-

ролюбивы, сдержанны и менее агрессивны, чем холерики 

и меланхолики [149, с. 52].  

С этой целью был осуществлен теоретический поиск 

и проведена работа, которая позволила обосновать эффек-

тивную модель С.Ю. Щетининой в совершенствовании си-

стемы физического воспитания в общеобразовательной 

школе. В основу её модели положены спортивно-ориенти-

рованная, личностно ориентированная и потребностно-мо-

тивационная направленности физического воспитания 

школьников. Особенностью предложенной модели является 
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системный подход к построению учебного процесса, ко-

ординирующего общеразвивающую и спортивно-оздоро-

вительную направленность физической культуры с уче-

том потребностно-мотивационной ориентации учащихся 

на физическое самосовершенствование [183, с. 28]. 

Е.А. Фонарева полагает, что необходимо создавать 

концептуальную модель личностно ориентированного фи-

зического воспитания школьников. В концепции она пред-

лагает поэтапное уменьшение базового и увеличение ва-

риативного компонента спортивно-оздоровительной на-

правленности, показывает пути планового сокращения 

урочных и увеличение внеурочных форм проведения уро-

ков физической культуры [178, с. 22].  

В образовательном процессе В.В. Карпухин обосно-

вал планомерное поддержание эмоционального состоя-

ния, при котором поставленные задачи в процессе учебно-

тренировочных занятий решаются с максимальной эф-

фективностью путем использования педагогических при-

емов, способствующих повышению интереса в момент его 

спада, либо наоборот – снижению излишнего эмоцио-

нального напряжения [66, с. 20]. 

Суть и содержание методики С.Ю. Козлова заключа-

ется в создании положительного эмоционального состоя-

ния учащихся начальной школы. Это реализуется в иссле-

довании при выполнении следующих условий: 

• эмоциональное состояние учащихся будет под-

держиваться на оптимальном уровне учителем физиче-

ской культуры на протяжении урока; 
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• эмоциональное единство учителя с учащимися до-

стигается с момента прихода в спортивный зал; 

• во время проведения основной части урока физи-

ческой культуры учитель активно управляет эмоциональ-

ным состоянием учащихся [71, с. 18–19]. 

Эмоциональное единство учителя и учащихся в обра-

зовательном процессе, как считает Э.А. Колидзей, развивает-

ся за счет выбора конкретного педагогического приема, ко-

торый зависит от конкретной ситуации, класса и должен 

быть таким, чтобы за минимальный промежуток времени 

получить необходимый педагогический эффект [73, с. 38–39]. 

В снижении психической напряженности учащихся 

начальной школы при перевозбуждении С.Ю. Козлова 

предлагает выполнить два–три упражнения на дыхание 

для снятия излишнего возбуждения. Эти упражнения 

несут тройной эффект: во-первых, действуют успокаи-

вающе на центральную нервную систему; во-вторых, в ре-

зультате упражнений у детей осуществляется правильная 

постановка дыхания, что позволяет учащимся эффектив-

но выполнять двигательные действия, в-третьих, происхо-

дит оздоровительный эффект упражнений [72, с. 149]. 

Эффективное воздействие дыхательных упражне-

ний, влияющих на психоэмоциональное состояние уча-

щихся, изучается в экспериментальных исследованиях: 

1) дыхательная гимнастика, удачно сочетающая в се-

бе тренировку дыхания и опорно-двигательного аппарата 

[54, с. 44];  

2) фазы отдыха между упражнениями, заполненные 

простыми ритмичными движениями (хлопки, пружинки, 

постукивания, пер [15, с. 24]; 
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3) дыхание по методу К. П. Бутейко [27, с. 113]; 

4) «дыхание с сопротивлением» – упражнения удлинён-

ного выдоха через трубку, погружённую в воду [116, с. 117]. 

Разработанная методика дыхательной гимнастики 

рассчитана на два учебных полугодия ежедневных заня-

тий по 15–35 минут в режиме продлённого дня для млад-

ших школьников и состоит из четырёх этапов [62, с. 55].  

В этом случае физическая культура традиционно рас-

сматривается как средство физического совершенствования 

человека. Замечено, что физическая нагрузка и дыхательные 

упражнения влияют на психические функции человека. То-

чечное планирование физической нагрузки по интенсивно-

сти и продолжительности улучшают психические процессы, 

состояния и свойства учащихся [16, с. 123]. 

Использование внешнего дыхания во время выполне-

ния физического упражнения, как считают Ю.А. Копылов 

[77], И.В. Коротенко [76], В.В. Крымская [81], С.В. Кузнецова 

[84], Н.В. Литвиненко [90], В.В. Мякотных [108], Н.Ю. Ни-

кифорова [111], Е.В. Осипенко [116], привлекает внимание 

специалистов в области физической культуры, так как 

внешнее дыхание является единственной вегетативной 

функцией, которая поддается произвольной регуляции.  

Это даёт возможность целенаправленно воздейство-

вать на дыхательную функцию, а также на другие системы 

организма, так как кислород и углекислый газ являются 

основными константами внутренней среды, регулирую-

щими работу всего организма, в первую очередь, сердеч-

но-сосудистой и нервной систем. Из всех систем и функ-

ций организма дыхательная функция – это единственная 



23 

 

функция, которая поддаётся развитию и совершенствова-

нию за счёт срочной и кумулятивной адаптации к физи-

ческим нагрузкам в зависимости от объёма и интенсивно-

сти выполнения [118, с. 26].  

В связи с обоснованным влиянием дыхательных 

упражнений на развитие систем и функций А.А. Пере-

дельский дал экспериментальную оценку эффективности 

занятий комплексной дыхательной гимнастикой с целью 

повышения функциональных возможностей организма. 

Ученый считает, что функции внешнего дыхания необхо-

димо рассматривать как актуальное направление совре-

менной системы физического воспитания [120; 121]. 

О положительном влиянии физической культуры на 

личность – А.М. Кузьмин считает главной составляющей 

парадигмы образования при переходе от концепции при-

обретения знаний, умений и навыков, необходимых для 

деятельности в определенных типовых стандартных усло-

виях, заданных квалификационной характеристикой, к 

концепции образования развивающей личности [82; 83].  

И.В. Манжелей предполагает достижение такого 

уровня профессиональной компетентности, который поз-

волит эффективно действовать в любых (в том числе и 

экстремальных) условиях, гарантируя приоритетное раз-

витие интеллекта на основе синтеза принципов фунда-

ментальности, индивидуализации, прикладной направ-

ленности физкультурного образования [97; 98].  

В улучшении системы физического воспитания в 

младшем звене общеобразовательной школы педагоги 

предлагают: 
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– поэтапное сокращение урочных и увеличение вне-

урочно-групповых форм проведения занятий в учебно-

тренировочной группе [43, с. 18];  

– в начальных классах все уроки физической культу-

ры проводятся в урочное время и представляют базовый и 

вариативный компоненты [48, с. 21].  

– использование личностно ориентированного подхо-

да в выборе школьниками и родителями учебных программ 

с различной вариативной направленностью [93, с. 39];  

– использование базовой части программ в освоении 

основных разделов в самореализации двигательной ак-

тивности [92, с. 121];  

– в начальных классах два урока проводит учитель 

физической культуры, один урок – тренер [104, с. 77]; 

– для детей с отклонениями в состоянии здоровья 

предлагается программа индивидуально-группового раз-

вития, включающая объединение учащихся в разновоз-

растные группы и коррекционную направленность учеб-

но-воспитательного процесса, сочетающую доступные ви-

ды двигательной активности [128, с. 84]. 

Повышение эффективности внеурочной физкуль-

турно-спортивной деятельности многие авторы осуществ-

ляют через следующие виды деятельности: 

– викторины, конкурсы, олимпиады [39, с. 5]; 

– проведение занятий для ослабленных детей специ-

альной медицинской группы [74, с. 44]; 

– использование диагностики на занятиях с учащи-

мися [75, с. 38];  

– сбалансированное питание [78, с. 23]; 
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– планирование массовых спортивно-оздоровитель-

ных мероприятий для школьников [40, с. 97]; 

– создание системы психолого-педагогического со-

провождения [191, с. 12];  

– формирование у школьников социально значимых 

ценностей [190, с. 204]; 

– взаимодействие родителей и детей в двигательной 

активности, с приглашением специалистов [189, с. 77];  

– ежемесячные спортивно-оздоровительные меропри-

ятия [170, с. 33];  

– целенаправленное воздействие на культуру здоро-

вья родителей через детей [168, с. 331]; 

– воздействие на мотивационно-эмоциональные про-

цессы учащихся [41, с. 85]; 

– развитие самостоятельности в двигательной дея-

тельности в воспитании волевого качества личности [42, с. 77]; 

– проведение занятий по интересам во внеурочное 

время [81, с. 17–18]. 

Нельзя не согласиться и с В.П. Яковлевым в том, что 

воздействие соревновательных упражнений и подвижных 

игр позволяет комплексно воспитывать широкий диапазон 

физических качеств, например, динамическую силу, прыж-

ковую выносливость, гибкость, ловкость и т.д. [187, с. 52].  

Е.Д. Митусова подчеркивает, что воспитательная на-

правленность внеклассной физкультурно-оздоровительной 

деятельности проявляется в воспитании морально-волевых 

качеств, которые формируются в условиях значительных 

физических и эмоциональных напряжений [105, с. 121]. 

Ю.М. Николаев отмечает, что роль соревновательных, 
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игровых упражнений возрастает тогда, когда они тесно 

связаны с учебным материалом и это способствует более 

быстрому усвоению [112; 113]. 

Имеются многочисленные данные, которые позво-

ляют говорить, что целенаправленная игровая активность 

предоставляет широкие возможности для её рационально-

го использования в решении поставленных задач, в том 

случае, если внимание детей будет концентрироваться на 

укреплении физического здоровья, развитии интеллекта и 

воспитательных моментах игры [44; 49; 85; 86; 89; 91; 94; 99; 

100; 102; 111; 115; 119]. 

Подвижные игры в своей совокупности включают все 

виды свойственных человеку движений: ходьба, бег, прыж-

ки, борьба, лазанье, метание, бросание и ловля предмета, 

упражнения с предметами, и являются самым универсаль-

ным средством физического воспитания детей [122; 124; 

126; 127; 129].  

М.А. Максимов полагает, что игровая деятельность 

не только развивает и укрепляет основные группы мышц, 

но и повышает эмоциональное состояние, активизирует 

внимание учащихся, а главное – помогает значительно 

быстрее выполнять большие объёмы физической нагруз-

ки. Построение и перестроения в подвижных играх, раз-

мещение и перемещение играющих в процессе игры име-

ют большое значение [95, с. 110].  

Методика проведения подвижных игр с оздорови-

тельной направленностью хотя и подчиняется общим тре-

бованиям, но все же имеет и свою формирующую специ-

фику. Проведение игр на реализацию оздоровительных 



27 

 

задач содействует одновременно не только росту и разви-

тию систем и функций растущего организма, но и реше-

нию образовательных и воспитательных задач [106, с. 87]. 

Научно-теоретические источники подтверждают то, 

что движение является физиологической потребностью 

человека. Потребность в движении заложена в его генети-

ческой программе. Определенные двигательные акты об-

ладают способностью вызывать специфические психиче-

ские состояния, снижать психоэмоциональное напряже-

ние, улучшать настроение, повышать умственную рабо-

тоспособность [107; 131; 133; 136; 137; 138; 139]. 

Ученые изучали положительное влияние физиче-

ских нагрузок, опираясь, в частности, на положение «в 

здоровом теле – здоровый дух». Эти исследования в ос-

новном были направлены на изучение состояния тревоги 

и депрессии в области физической культуры и спорта [96; 

101; 102; 103; 140; 143; 144; 145]. 

Наиболее действенный результат, доказывающий эф-

фективность физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти, выявлен А.А. Синяевой. Она отмечает, что у испыту-

емых, занимавшихся физическими нагрузками, наблюда-

лось снижение уровня депрессии в отличие от «пассив-

ных» испытуемых [153, с. 17–18].  

В проведенной работе Н.В. Третьяковым было уста-

новлено, что группа выполняла упражнения со средней 

интенсивностью физической нагрузки, аэробной направ-

ленности и получила положительные результаты в сни-

жении напряженности [171, с. 176].  
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Положительное влияние физической культуры и 

спорта отмечено и в других исследованиях, где такие за-

нятия являются мощным регулятором психических состо-

яний и коррекции психологического благополучия как 

необходимого условия полноценной здоровой жизни [141; 

155; 157]. 

В рассмотрении теории отражения и психофизиоло-

гии эмоций П.В. Симонов отмечает, что особое значение 

имеет психическая устойчивость как интегративное каче-

ство личности в сочетании с воспитанием эмоциональных, 

волевых и нравственных компонентов психической дея-

тельности. Психическая устойчивость способствует успеш-

ному решению задач в напряженной обстановке, без зна-

чительного отрицательного влияния последней на само-

чувствие и дальнейшую работоспособность младших школь-

ников [152, с. 78–79]. 

При этом психическая устойчивость формируется и 

развивается под влиянием социальной среды и воспита-

ния, а готовность к повышению этого качества личности 

является ключевой компетентностью [154, с. 32–33]. Одним 

из характерных признаков процесса адаптации ребенка к 

социальной среде ученые ВНИИФК В.А. Левандо, И.Ф. Че-

кирда, Л.А. Калинкин видят: «В увеличении общей двига-

тельной активности и способности самостоятельно удер-

живать вертикальное тело» [87, с. 65]. Ученые обобщают 

мысль о том, что бытовые нагрузки недостаточны для об-

щего гармоничного развития личности, и человечеством 

предложены комплексы двигательных нагрузок, усилива-

ющих процессы адаптации организма. 
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Таким образом, снижение психической напряженно-

сти в фрустрирующих ситуациях в адаптационный период 

обучения младших школьников во внеклассной физкуль-

турно-оздоровительной деятельности в значительной степе-

ни зависит от эмоциональной устойчивости и зрелости лич-

ности. Современная система образования не в полной мере 

использует возможности физкультурно-оздоровительной 

деятельности в процессе социальной, образовательной, фи-

зиологической и психологической адаптации в личностном 

развитии детей школьного возраста. Вместе с тем физкуль-

турно-спортивная и оздоровительная деятельность имеют 

колоссальные педагогические и психологические возможно-

сти, связанные с развитием учащихся начальной школы.  

Получено подтверждение эффективности внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности в ис-

пользовании педагогических средств, методов, методиче-

ских приемов, форм организации занятий, физической 

нагрузки, учета индивидуальных особенностей занимаю-

щихся в период адаптационного процесса.  

Исходя из изложенного выше, можно утверждать, 

что общеобразовательным школам необходимо системно 

использовать внеклассную физкультурно-оздоровительную 

деятельность, направленную на улучшение адаптацион-

ного процесса и образовательной деятельности младших 

школьников. Это и есть одна из возможностей эффективно-

го использования средств физической культуры для коррек-

ции настроения в реализации психологических возможно-

стей в адаптационный период обучения, необходимых 

для укрепления социального благополучия, физического 
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здоровья, способствующих формированию гармонично раз-

витой личности в условиях общеобразовательных школ. 

Применение адаптационной теории (стресс) в обра-

зовательном процессе окажет положительное влияние на 

совершенствование систем и функций младших школь-

ников во внеклассной физкультурно-оздоровительной де-

ятельности. Теория адаптации раскрывает законы и зако-

номерности адаптационного процесса в преодолении пси-

хической напряженности в формировании целенаправ-

ленных приспособительных возможностей младших школь-

ников в процессе обучения в условиях общеобразователь-

ной школы. Анализ теории адаптации и адаптационного 

синдрома (стресса), сделанный из научно-методической 

литературы позволит понять механизмы снижения пси-

хической напряженности в фрустрирующих ситуациях у 

младших школьников в адаптационный период обучения. 

Интерес к проблеме исследования обусловлен уве-

личением публикаций, посвященных исследованию меха-

низмов срочной и долговременной адаптации в различ-

ных педагогических направлениях 21; 25; 26; 28; 29.  

В настоящее время образовательная деятельность 

испытывает затруднения в снижении психической напря-

женности в фрустрирующих ситуациях адаптационного 

периода обучения младших школьников. 

Адаптационные процессы младших школьников 

изучаются с различных сторон их развития, включая вну-

треннюю и вешнюю среду обитания, в целях улучшения 

целостного адаптационного и образовательного процесса 

[2, с. 19].  
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У младших школьников адаптационный процесс на 

начальном этапе обучения является одним из напряжен-

ных в приспособлении к условиям общеобразовательной 

школы. Обусловлено это рядом факторов: интенсифика-

цией учебной нагрузки, низкой социальной и образова-

тельной адаптацией, низким уровнем физической и пси-

хической подготовленности к обучению, повышенным 

уровнем заболеваемости [3, с. 57].  

Это вызывает чрезмерную психическую напряжен-

ность с внутренней стороны систем и функций организма, 

что создает дополнительную фрустрационную напряжен-

ность не только на уровне функционального состояния, 

но и на уровне внешнего адаптационного приспособле-

ния к процессу обучения.  

Под фрустрацией мы понимаем психическое состо-

яние, которое возникает вследствие реальной или выра-

женной помехи, препятствующей достижению поставлен-

ной цели в период начального обучения [151, с. 196].  

С.А. Ткаченко установил существующую взаимосвязь 

между внутренними и внешними процессами адаптации, 

которая опирается на законы, закономерности, положения 

адаптационного процесса и на законы, закономерности, 

положения теории и методики физической культуры, 

спортивной тренировки в снижении психической напря-

женности младших школьников [169, с. 64].  

Приспособительные адаптационные процессы младших 

школьников рассмотрим через теорию и методику физиче-

ской культуры с использованием средств, методов, методи-

ческих приемов, физической нагрузки, общепедагогических 
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и специальных принципов подготовки в снижении фру-

страционной напряженности адаптационного периода 

обучения. 

Под адаптацией младших школьников мы понима-

ем способность учащихся начальных классов приспосаб-

ливаться к условиям окружающей среды под воздействием 

внешних и внутренних факторов процесса обучения.  

В теории адаптации Н.А. Фомин выделяет геноти-

пический и фенотипический типы адаптации. В геноти-

пическом типе адаптации рассматриваются приспособи-

тельные процессы на уровне внутренних приспособи-

тельных процессов к условиям внешней среды в течение 

длительного времени. В фенотипической адаптации рас-

сматриваются приспособительные процессы внешней 

стороны [177, с. 223]. В нашем случае мы изучаем сниже-

ние психической напряженности во фрустрирующих си-

туациях адаптационного процесса у младших школьников 

под воздействием фактора обучения.  

В.Н. Платонов адаптационный процесс рассматрива-

ет и как процесс, и как результат деятельности в следую-

щем понимании: адаптация используется для обозначе-

ния процесса, в котором организм приспосабливается к 

факторам внешней или внутренней среды; а под резуль-

татом понимает полное приспособление между организ-

мом и средой [134, с. 9]. 

В изучении жизнедеятельности младших школьни-

ков адаптационный процесс охватывает различные его 

стороны от рождения до приспособления к различным 

процессам семейного, дошкольного, школьного воспитания, 
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включая психические состояния, свойства, процессы, раз-

витие физических качеств. Адаптационный процесс в пе-

риод обучения младших школьников отличается от дру-

гих адаптационных процессов тем, что он совпадает с пер-

вым напряженным кризисом семи лет. Это первый жиз-

ненный кризис в развитии личности, который является 

одним из самых напряженных кризисов в развитии детей.  

На каждом этапе функционального развития млад-

ший школьник адаптируется по-разному к кризисным пе-

риодам, и от того, как будет проходить адаптация, и будет 

зависеть напряженность адаптационного процесса. Про-

явление психической напряженности во многом зависит 

от развития сенсорной системы, эмоционально-чувствен-

ных, познавательных процессов, которые влияют на пси-

хическое, функциональное состояние в формировании 

двигательных действий [5, с. 224]. 

Изучение психической напряженности в период 

адаптации младших школьников к школе больше всего 

связываем с процессом, а не с результатом деятельности 

адаптационного процесса. Достигается процесс и резуль-

тат деятельности в адаптационный период за счет высоко-

го уровня адаптированности и отсутствия психической 

напряженности младших школьников, что сопутствует ус-

пешной готовности к обучению.  

Удержание и развитие адаптационных действий у 

младших школьников в физкультурно-оздоровительной де-

ятельности связываем с приспособлением функциональ-

ных систем организма в ответ на неблагоприятные фруст-

рирующие ситуации в процессе обучения.  
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В своём исследовании Г.Ф. Агеева отмечает, что на-

пряженные фрустрирующие ситуации, сопровождающие 

продолжительное время адаптационный процесс, форми-

руют отрицательные личностные качества и не создают 

благоприятных предпосылок для дальнейшего формиро-

вания срочной адаптации у младших школьников [4, с. 92]. 

В преодолении проблемной ситуации педагогического про-

цесса необходим поиск эффективности во внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности, снижения пси-

хической напряженности в фрустрирующих ситуациях у 

младших школьников. Высокий уровень психической 

напряженности у младших школьников в период адаптаци-

онного процесса приводит к ухудшению здоровья, сниже-

нию физической подготовленности. Это сказывается на пси-

хофизиологическом развитии младших школьников. 

Младший школьник, имеющий низкий уровень 

адаптации при повышенном уровне психического напря-

жения фрустрирующих ситуаций, с трудом справляется с 

образовательными, оздоровительными, воспитательными 

задачами, которые в последующем провоцируют сбой в 

работе функциональной и психологической систем, при-

водящих к дезадаптации [33, с. 18]. 

В этом случае в преодолении дезадаптационных про-

цессов необходимо формировать устойчивый механизм 

срочной адаптации в физкультурно-оздоровительной де-

ятельности с использованием средств, методов, физиче-

ских упражнений, физической нагрузки, форм организа-

ции занятий. Это является важным педагогическим усло-

вием не только в снижении психической напряженности 
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фрустрирующих ситуаций, но и в повышении адаптаци-

онного процесса. Объясняем это тем, что при улучшении 

психоэмоционального и функционального состояния млад-

ших школьников закладывается прочная фундаменталь-

ная основа для формирования срочной и долговременной 

адаптации.  

Согласно результатам исследования Е.В. Адрова про-

ведение физкультурно-оздоровительных занятий системно, 

целенаправленно и последовательно закладывает основу для 

формирования долговременной адаптации. На этапе фор-

мирования срочной адаптации для её успешной реализации 

в двигательном действии, воспитании физических качеств с 

использованием средств, методов, физических упражнений, 

форм организации занятий необходимо в меньшей степени 

допускать вариативность, а в большей степени формировать 

стабильность в развитии [6, с. 12]. 

Завершение механизма срочной адаптацией опреде-

ляется проявлением несформированностью двигательных 

качеств в виде стабильности, устойчивости, экономично-

сти, рациональности в работе систем и функций, а также 

повышением напряженности функциональных состояний 

и снижением психической напряженности в фрустриру-

ющих ситуациях [10, с. 12]. 

Н.А. Ананьева, Ю. А. Янпольская отмечают, что фор-

мирование вариативности как основного двигательного 

качества, результата и процесса долговременной адаптации 

предусматривает отсутствие психической напряженности в 

работе систем и функций организма. Процесс долговре-

менной адаптации поддерживает сохранение, развитие 
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психических и функциональных систем без каких-либо 

значительных изменений, колебаний, приводящих к со-

вершенствованию результата деятельности в снижении 

психической напряженности в фрустрирующих ситуациях 

адаптационного периода обучения школьников [8, с. 23]. 

Адаптация в период обучения младших школьников 

сочетается и дополняется термином «стресс», который от-

ражает механизмы психического напряжения систем и 

функций, проявляющихся под воздействием внешней сто-

роны и воспринимающихся как неблагоприятная или бла-

гоприятная ситуация для личности в период её развития.  

Термин «стресс» впервые обосновал и изучил Г. Се-

лье. Ученый представил фазы стресса в виде адаптивной и 

разрушающей функции. Проявление стресса в адаптив-

ной функции взаимосвязано с первой фазой – «тревога», в 

которой активизируются все системы и функции для пре-

одоления возникшей напряженной фрустрирующей си-

туации или существенного раздражителя, что активизи-

рует все системы и функции, а разрушающая функция 

связана с длительным воздействием напряженной фруст-

рирующей ситуации, переходящая во вторую фазу 

«стресса», и если во второй фазе стресса младших школь-

ников не справился с напряженной фрустрирующей си-

туацией, тогда она переходит в третью фазу – «дистресс» 

или истощение [142, с. 18]. 

Насколько будет заложена фундаментальная основа 

для развития функционального и психического состоя-

ния, настолько будет устойчив младший школьник к про-

тивостоянию второй и третьей фазе, особенно в снижении 
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психической напряженности фрустрирующей ситуации в 

обучении.  

Изучая приспособление организма к изменяющимся 

условиям внешней среды, канадский физиолог Г. Селье 

установил закономерность приспособления систем и функ-

ций от направленности и силы раздражителя. Г. Селье пока-

зал, что в условиях разнообразных неблагоприятных воздей-

ствий (холод, усталость, напряженность, унижение, раздра-

жительность) включаются механизмы, не связанные со спе-

циальным воздействием, вызывающие комплекс неспеци-

фических психологических, физиологических проявлений. 

142, с. 65. Г. Селье обосновал теорию об общем адаптаци-

онном синдроме, направленную на поддержание нормаль-

ных условий жизнедеятельности в условиям внешней среды.  

Если у младших школьников в период срочной 

адаптации не снижать психическую напряженность в 

фрустрирующих ситуациях, то адаптационный период 

затянется на более продолжительное время: сформирует 

отрицательные качества в поведении; снизит функцио-

нальные возможности; создаст слабые условнорефлектор-

ные связи между системами и функциями. На примере 

адаптивной и разрушающей фаз стресса можно прогно-

зировать, что с младшими школьниками может произойти 

в последующем, если адаптационным процессом не 

управлять, не снижать в нем психическую напряженность.  

В адаптационном процессе Ю. Я. Горбунов выделяет 

три стадии возникновения психического перенапряжения: 

– нервозность, признаками которой являются ка-

призность, неустойчивость настроения, внутренняя 
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(сдерживаемая) раздражительность, возникновение не-

приятных, иногда болезненных ощущений в мышцах, 

внутренних органах и пр.; 

– стеничность – проявляется в нарастающей несдер-

живаемой раздражительности, эмоциональной неустойчи-

вости, повышенной возбудимости, беспокойстве, напря-

женном ожидании неприятностей; 

– астеничность – выражается в общем депрессивном 

состоянии (т.е. подавленности, угнетенности, заторможен-

ности, пассивности, снижении общего тонуса и мотива-

ции деятельности, отсутствии привычных желаний), а так-

же тревожности (т.е. нарушении внутреннего психологи-

ческого комфорта, переживании сильного беспокойства 

или страха), неуверенности в своих силах, высокой рани-

мости, сензитивности 47, с. 27. 

Более высокий уровень адаптированности младших 

школьников к обучению, на наш взгляд, будет зависеть от 

сформированности механизма долговременной адаптации в 

физкультурно-оздоровительной деятельности. Формиро-

вание срочной адаптации отражает лишь процесс неадап-

тированной деятельности, в котором развиваются еще не 

сформировавшиеся устойчивые условнорефлекторные свя-

зи в снижении психической напряженности в фрустри-

рующих ситуациях и в повышении функциональных пси-

хических состояний. 

Можно эффективно и целенаправленно снижать пси-

хическую напряженность фрустрирующих ситуаций в адап-

тационный период обучения в физкультурно-оздорови-

тельной деятельности только на основе сформированного 
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механизма долговременной адаптации через различные 

средства, методы, физическую нагрузку, формы органи-

зации занятий, создающие высокий потенциал психоэмо-

циональной устойчивости. 

Долговременная адаптация создает благоприятный 

потенциал в снижении психической напряженности фру-

стрирующих ситуаций в адаптационный период обуче-

ния у младших школьников за счет автоматизированной 

работы всех систем и функций организма. Двигательные 

действия выполняются под частичным сознательным кон-

тролем, что освобождает дополнительное напряжение за 

контролем движения.  

Таким образом, чем более автоматизировано двига-

тельное действие, тем менее всего оно вызывает в поведе-

нии психическую напряженность, так как существует вза-

имосвязь между двигательным действием и состоянием 

фрустрации.  

Снижение психической напряженности фрустри-

рующих ситуаций в адаптационный период обучения 

младших школьников физкультурно-оздоровительной де-

ятельности в условиях долговременной адаптации осу-

ществляется более эффективно, чем при срочной адапта-

ции, и происходит это за счет экономичности двигатель-

ных действий в работе систем и функций на уровне це-

лостного организма 52, с. 21.  

Можно полагать, что срочная адаптация тесно взаи-

мосвязана с тотальным и телесным охватом лишних дви-

жений, воздействий на системы и функции, соответственно 

и высоким напряжением, длительным восстановительным 
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процессом. Долговременная адаптация связана только с ре-

гиональным или локальным телесным взаимодействием, ко-

торое сопровождается незначительной величиной охвата 

психической напряженности и быстрым восстановительным 

процессом. Различие между долговременной и срочной 

адаптацией обусловлено частичной величиной раздражите-

ля. При срочной адаптации присутствует тотальная величи-

на воздействующих раздражителей, которые превышают 

порог потенциала возникшей психической напряженности 

во фрустрирующих ситуациях обучения, воспитания физи-

ческих качеств и формирования знаний.  

Срочные адаптационные реакции В.Н. Платонов де-

лит на три стадии.  

Первая стадия связана с активизацией деятельности 

различных компонентов функциональной системы, обе-

спечивающей выполнение заданной работы. Это выра-

жается в резком увеличении ЧСС, уровнях вентиляции 

легких, потребления кислорода, накопления лактата в 

крови и др. 

Вторая стадия наступает, когда деятельность функ-

циональной системы протекает при стабильных харак-

теристиках основных параметров ее обеспечения, в так 

называемом устойчивом состоянии.  

Третья стадия характеризуется нарушением устано-

вившегося баланса между запросом и его удовлетворением 

в силу утомления нервных центров, обеспечивающих ре-

гуляцию движений, и исчерпанием углеводных ресурсов 

организма. Излишне частое предъявление организму тре-

бований, связанных с переходом в третью стадию срочной 
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адаптации, может неблагоприятно повлиять на темпы 

формирования долговременной адаптации, привести к 

перенапряжению функциональной системы 132, с. 59.  

Это подтверждается тем, что для большинства 

школьников становятся неинтересными уроки физиче-

ской культуры и физические нагрузки: наблюдается сни-

жение их двигательной активности с одной стороны, и 

ухудшение психофизического состояния – с другой сто-

роны 185, с. 32.  

В третьей стадии срочной адаптации отмечается 

нарушение установившегося баланса между запросом и его 

удовлетворением в силу утомления нервных центров видим 

в том, что осуществляется недостаточный педагогический 

контроль за функциональным состоянием во внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельности. Это, с одной 

стороны, приводит к перенапряжению, переутомлению 

младших школьников, а с другой – способствует истощению 

систем и функций их организма. При этом теряется легкость 

и быстрота выполнения техники физического упражнения, 

младший школьник утомлен в связи с неадекватными фи-

зическими нагрузками, не проявляет инициативы в регули-

ровании физической нагрузки, а только выполняет строгие 

действия образовательного процесса.  

На наш взгляд, отсутствие индивидуальных крите-

риев педагогического контроля со стороны учителя физи-

ческой культуры приводит к перенапряжению младших 

школьников, т.е. к истощению всех функций и систем ор-

ганизма, повышает психическое напряжение, увеличивает 

неоправданно адаптационный процесс обучения. Такой 
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методологический подход имеет место и во внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельности 151, с. 195.  

Возникновение третьей фазы истощения, согласно 

теории Г. Селье, следует рассматривать как процесс нару-

шения саморегуляции гормонов, приводящего к деструк-

тивным процессам в организме. В поддержании общения 

решающую роль играет психическая адаптация, поддержи-

вающая психический гомеостаз во взаимодействии индиви-

дуума с внешней и внутренней средой 142, с. 14. Эффек-

тивность рассматриваемых стадий заключается в том, что 

человек взаимосвязан с окружающей средой, и имеет при 

этом высокую адаптационную возможность 148, с. 48.  

Под фазой дезадаптации понимается нарушение 

приспособительных процессов. На поведенческом уровне 

психологический дискомфорт личности проявляется в 

агрессивных действиях или в виде чрезмерной застенчи-

вости, депрессии, приводящих к повышению уровня фру-

страционной и эмоциональной напряженности, к ухуд-

шению взаимодействия с окружающей средой 80, с. 26. 

Таким образом, завершенность срочной адаптации можно 

определять с помощью тестирования в оценке адаптаци-

онного процесса и критерием здоровья. 

Формирование долговременных адаптационных ре-

акций в системах и функциях В.Н. Платонов определяет 

четырьмя стадиями. 

Первая стадия связана с систематической мобилиза-

цией функциональных ресурсов организма спортсмена в 

процессе выполнения тренировочных программ опреде-

ленной направленности, с целью стимуляции механизмов 
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долговременной адаптации на основе суммирования эф-

фектов многократно повторяющейся срочной адаптации. 

Во второй стадии на фоне планомерно возрастаю-

щих и систематически повторяющихся нагрузок происхо-

дит интенсивное протекание структурных и функцио-

нальных преобразований в органах и тканях соответству-

ющей функциональной системы. В конце этой стадии 

наблюдаются необходимая гипертрофия органов, сла-

женность деятельности различных звеньев и механизмов, 

обеспечивающих эффективную деятельность функцио-

нальной системы в новых условиях. 

Третью стадию отличает устойчивая долговременная 

адаптация, выражающаяся в наличии необходимого резерва 

для обеспечения нового уровня функционирования систе-

мы, стабильности функциональных структур, тесной взаи-

мосвязи регуляторных и исполнительных органов. 

Четвертая стадия наступает при нерационально по-

строенной, обычно излишне напряженной тренировке, 

неполноценном питании и восстановлении и характери-

зуется перенапряжением и изнашиванием отдельных 

компонентов функциональной системы 134, с. 12–13.  

Эффективная физкультурно-оздоровительная дея-

тельность в снижении психической напряженности фру-

стрирующих ситуаций младших школьников предусмат-

ривает реализацию трех адаптационных стадий. Возник-

новение четвертой адаптационной стадии свидетельствует 

о существенном адаптационном срыве, связанном с повы-

шением психической напряженности фрустрирующих 

ситуаций младших школьников, приводящих к срыву 
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и адаптационные процессы. Адаптационный процесс 

предусматривает адаптационные стадии во всех системах 

и функциях организма.  

Долговременный процесс в физкультурно-оздорови-

тельной деятельности будет осуществляться более эффек-

тивно, если будут использоваться соответствующие адапта-

ционной проблеме стандартные, строго регламентирован-

ные средства, методы, методические приемы, физическая 

нагрузка, формы организации занятий физической куль-

турой. В этом случае адаптация будет иметь конструктив-

ную направленность, а если будет неэффективное исполь-

зование адаптационных компонентов (средств, методов, 

методических приемов, форм организации занятий, физи-

ческой нагрузки и т.д.) физической культурой, то сформи-

руется деструктивная направленность адаптационного 

процесса в снижении психической напряженности во 

фрустрирующих ситуациях у младших школьников.  

Анализ научно-теоретической литературы показал, 

что наиболее эффективное воздействие осуществляет це-

ленаправленная срочная и долговременная адаптация в 

снижении психической напряженности фрустрирующих 

ситуаций в адаптационный период обучения младших 

школьников в применении восстанавливающей, поддер-

живающей и развивающей нагрузки в аэробном режиме. 

Роль срочной адаптации оказывается более действенной, 

чем долговременная адаптация в снижении психической 

напряженности фрустрирующих ситуаций в адаптацион-

ный период обучения младших школьников. Отсюда сле-

дует, что срочная адаптация в условиях внеклассной 
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физкультурно-оздоровительной деятельности создает бо-

лее благоприятные и менее напряженные условия в реа-

лизации компонентов физической нагрузки, где домини-

рует восстанавливающий и поддерживающий, а не разви-

вающий режим. 

Долговременная адаптация предусматривает исполь-

зование развивающих нагрузок в большей мере, чем сроч-

ная адаптация, а развивающие нагрузки, как правило, свя-

заны с существенной перестройкой систем и функций ор-

ганизма, которые не проходят бесследно, без повышенно-

го психического напряжения. В последующем эффект дол-

говременной адаптации, конечно, скажется значительно, 

оказывая влияние на рациональную деятельность систем 

и функций, но уже только на младших школьников экс-

периментальной группы, которые будут учиться в сред-

нем и в старшем звене общеобразовательной школы, за-

нимаясь внеклассной физкультурно-оздоровительной де-

ятельностью. В рамках нашего исследования и обоснова-

ния проблемы она будет проходить только в условиях 

границ срочной адаптации (в течение учебного года). Это 

и есть то время, которое необходимо для её завершения.  

Формирование срочной и долговременной адапта-

ции не может проходить без учета индивидуально-лич-

ностных свойств, качеств, состояний в снижении психиче-

ской напряженности фрустрирующих ситуаций в адапта-

ционный период обучения младших школьников в усло-

виях внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности. В целях эффективной реализации адаптаци-

онного процесса необходима дифференциация младших 
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школьников на действенные типы в преодолении пробле-

мы исследования. 

Наиболее эффективную типологию в улучшении 

срочной и долговременной адаптации предлагает В.Н. Пла-

тонов. Эту типологию можно использовать при формиро-

вании различных адаптационных процессов, дифферен-

цируя в нашем случае младших школьников на три типа. 

Первый тип («спринтер») – способен проявлять 

мощные физиологические реакции с высокой степенью 

надежности в ответ на значительные, но кратковременные 

колебания факторов внешней среды. Однако высокий 

уровень надежности может поддерживаться относительно 

короткий срок. Феногенетические свойства «спринтеров» 

мало приспособлены к выдерживанию длительных нагру-

зок невысокой интенсивности.  

Второй тип («стайер») феногенетически менее при-

способлен к перенесению мощных и кратковременных на-

грузок. Однако после относительно непродолжительного 

периода адаптации младшие школьники этого типа спо-

собны выдерживать равномерные нагрузки в течение дли-

тельного времени в неадекватных условиях. Каждый из 

этих типов характеризуется выраженными антропометри-

ческими и морфофункциональными различиями. 

Третий тип («промежуточный»), обозначающий 

адаптационные возможности между «спринтерами» и «стай-

ерами». Промежуточные конституциональные типы во 

многом предопределяют рациональное построение трени-

ровочного процесса, направленного на формирование эф-

фективной срочной и долговременной адаптации 135, с. 7.  
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Выделенная В.Н. Платоновым 135, с. 8–9 конститу-

циональная типология позволяет нам дифференцирован-

но подходить к решению педагогических задач, использо-

ванию индивидуального подхода в применении компо-

нентов физической культуры, снижающих психическую 

напряженность во фрустрирующих ситуациях адаптаци-

онного периода обучения младших школьников в услови-

ях внеклассной физкультурно-оздоровительной деятель-

ности. Обусловлено это тем, что системы и функции с 

внешней и внутренней сторон у разных типологических 

групп проявляются по-разному.  

Деление младших школьников на различные кон-

ституциональные типы групп в условиях внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельности позволяет 

без напряжения использовать средства, методы, методиче-

ские приемы, физическую нагрузку, форму организации 

занятий с младшими школьниками. При этом исключает-

ся напряженность воздействия компонентов физической 

культуры в момент формирования срочной и долговре-

менной адаптации. 

Поддержание адаптационного процесса восстанав-

ливающей и поддерживающей физической нагрузкой яв-

ляется наиболее предпочтительным для младших школь-

ников, чем использование развивающей анаэробной на-

грузки во время формирования срочной адаптации.  

Наша точка зрения совпадает с мнением ряда учен-

ных 7; 8; 10 о том, что неоптимальные физические на-

грузки в момент формирования срочной и долговремен-

ной адаптации могут привести младших школьников 
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к отрицательным последствиям, связанным с преждевре-

менным износом систем и функций ещё не сформиро-

ванной системы организма, снижением иммунитета. 

В.К. Бальсевич полагает, что функциональная аморти-

зация функциональной системы может быть связана с при-

менением физических нагрузок, превышающих индивиду-

альный порог адаптационных возможностей срочной и дол-

говременной адаптации младших школьников 17, с. 34. 

В своем работе мы придерживаемся того мнения, что ис-

пользование неоптимальной физической нагрузки отри-

цательно сказывается на формировании срочной и долго-

временной адаптации младших школьников во внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности.  

В целях улучшения адаптационного процесса в млад-

шем звене общеобразовательной школы С.Ю. Щетинина 

предлагает: 

– возможность выбора вида двигательной активности 

в зависимости от интересов младших школьников, физи-

ческих способностей, возможностей дальнейшего совер-

шенствования себя в избранном виде спорта или в двига-

тельной активности; 

– интегрированное воздействие воспитывающей физ-

культурно-спортивной среды в организации урочных и 

внеурочных форм занятий 185, с. 29.  

В заключение отметим, что влияние различных ви-

дов адаптации (срочной и долговременной) на приспособи-

тельные возможности систем и функций организма млад-

ших школьников в условиях физкультурно-спортивной 

деятельности, проявляющихся по-разному и зависящих 
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от напряженности адаптационной ситуации зависит, от 

адаптационных возможностей.  

Влияние адаптации в процессе физкультурно-спор-

тивной деятельности рассматривалось только с положи-

тельной стороны, а отрицательная сторона адаптации по-

чему-то умалчивалась, оставалась за чертой понимания. 

«Плюсы» и «минусы» есть в любом адаптационном про-

цессе. «Плюс» адаптационного процесса известен – это 

приспособление.  

Оздоровительное влияние физкультурно-спортив-

ной деятельности на младших школьников во многом за-

висит от формирования срочной и долговременной адап-

тации. Срочная и долговременная адаптация в большей 

степени связаны с приспособительными возможностями 

систем и функций организма к физкультурно-спортивной 

деятельности, которые проявляются по-разному и зависят 

от напряженности адаптационной ситуации, от адаптаци-

онных возможностей младших школьников.  

Адаптационные возможности младших школьников 

в меньшей степени напряженно проявляются в физкуль-

турно-оздоровительной деятельности, если это кратко-

срочная адаптация и более напряженно, если это долго-

временная адаптация. Прежде чем рассматривать далее 

влияние адаптационного процесса на младших школьни-

ков, дадим определение адаптационным возможностям. 

Адаптационные возможности – это индивидуальные воз-

можности, которые необходимы для защиты систем и 

функций организма от неблагоприятных факторов, воз-

действующих со стороны внешней и внутренней среды.  
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У младших школьников адаптационные возможно-

сти различные по уровню проявления и ограничены при-

родными особенностями. Рассмотрим влияние адаптации 

на младших школьников с позиции внешних и внутрен-

них факторов приспособления к физкультурно-спортив-

ной деятельности.  

К внешним факторам адаптации отнесем: погодные 

условия, высокое или низкое атмосферное давление, элек-

тромагнитное излучение, солнечное воздействие, физиче-

скую нагрузку, учебную нагрузку, психическую нагрузку 

в учебной деятельности и т.д. Прежде чем рассматривать 

отрицательную сторону адаптационного процесса, дадим 

определение понятию «адаптационное истощение».  

Адаптационное истощение – это постепенное сни-

жение функциональных возможностей систем и функций 

организма, иммунной системы в противостоянии небла-

гоприятным адаптационным факторам внешней и внут-

ренней среды в физкультурно-спортивной деятельности. 

Адаптационное истощение отмечается у младших школь-

ников в процессе адаптации к физкультурно-спортивной 

деятельности. Адаптационное истощение у младших школь-

ников связываем с психическим напряжением, которое 

обусловлено низким уровнем двигательной и физической 

подготовленности, а также отсутствием психической го-

товности к физкультурно-спортивной деятельности.  

К внутренним факторам адаптации отнесем ответные 

реакции систем и функций организма на воздействие внеш-

них адаптационных процессов: изменение артериального 

давления, увеличение частоты сердечных сокращений, 
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выделение адреналина в кровь, накопление недоокислен-

ных продуктов в системах и функциях младших школь-

ников, которые требуют колоссальных энергетических за-

трат в преодолении возникших трудностей адаптацион-

ного периода обучения.  

Воздействие внешних факторов адаптации на внут-

ренние происходит более напряженно в спортивной дея-

тельности, нежели в физкультурной, что приводит к более 

быстрому истощению систем и функций организма. По всей 

видимости, младшим школьникам в целях улучшения адап-

тационного процесса необходимо во внеклассной физкуль-

турно-спортивной деятельности сначала развивать срочную 

адаптацию к физкультурной деятельности, а в последующем 

и долговременную адаптацию к спортивной деятельности. 

Адаптационный процесс с внутренней стороны спо-

собствует приспособлению систем и функций организма. 

Очень частые напряженные адаптационные возможности 

у младших школьников в спортивной деятельности при-

водят к заболеваемости, к снижению иммунитета и функ-

циональной работоспособности. Адаптация напряженно 

сказывается не только во время приема пищи младшими 

школьниками, но и во время занятий спортивной дея-

тельностью. По этой причине происходит неприятие пи-

щи желудочно-кишечным трактом из-за отсутствия доста-

точной концентрации гормонов (пепсина, соляной кисло-

ты), связанных с переработкой и расщеплением пищи, что 

нередко приводит к пищевому отравлению. Соответствен-

но, постоянное выполнение напряженной физической на-

грузки требует колоссального адаптационного напряже-

ния в работе всех систем и функций организма.  
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С одной стороны, адаптация способствует улучше-

нию приспособительных возможностей, а с другой сторо-

ны – снижает природные ресурсы, резервы и возможности 

младших школьников. Следовательно, часто встречающи-

еся напряженные адаптационные ситуации приводят к 

заболеваемости младших школьников.  

В настоящее время спортивная деятельность требует 

напряжения в различных видах спорта, и притом весьма 

большого, соответственно велика и степень износа адапта-

ционных возможностей, которые участвуют в этом процессе. 

Адаптационные возможности даны для жизни, а расходуют-

ся не по назначению в течение короткого времени напря-

женной спортивной деятельности. Вследствие выполнения 

высокоинтенсивной работы адаптационные возможности 

снижаются, соответственно ослабляется результативность 

спортивной деятельности, что сопровождается постепенным 

увеличением травм, приводит к износу различных систем и 

функций организма младших школьников. 

Таким образом, в физкультурно-оздоровительной дея-

тельности адаптационные процессы минимизируют износ 

систем и функций у младших школьников. Соответственно 

физкультурно-оздоровительная деятельность при выполне-

нии физической нагрузки в большинстве случаев выполняет 

защитные функции при стечении различных неблагопри-

ятных обстоятельств, нежели выполняемые высокие физиче-

ские нагрузки в спортивной деятельности. 

Напряженные адаптационные процессы в спортивной 

деятельности существенно изменяют органы и системы орга-

низма. Например, кардиолог поликлиники квалифицирует 
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сердце физкультурника в физкультурно-оздоровительной 

деятельности как здоровое, утолщений в левой и правой 

сторонах сердца не отмечается, а у занимающихся спор-

тивной деятельностью – сердце нездоровое, имеет утол-

щение предсердия, желудочка, нередко ставится диагноз 

«инфаркт», хотя занимающийся прекрасно себя чувствует.  

Адаптационные процессы предназначены для дли-

тельного поддержания здоровья. Частое злоупотребление 

адаптационным процессом в спортивной деятельности при-

водит к психофизиологической амортизации, сокращению 

продолжительности жизни. По этой причине адаптация в 

спортивной деятельности неблагоприятно сказывается не 

только в младшем возрасте, но и в старшем школьном воз-

расте. Напряженные адаптационные ситуации в спортивной 

деятельности приводят школьников к хроническим заболе-

ваниям систем жизнедеятельности и функций организма, 

ухудшению спортивного результата, непродолжительной 

спортивной деятельности. Нами объясняется это с тем, что 

спортивная деятельность активно реализует «природный 

запас», снижает адаптационные возможности как резерв 

противостояния различным инфекционным заболеваниям в 

неблагоприятных ситуациях. 

В физкультурно-оздоровительной деятельности у млад-

ших школьников адаптационные процессы имеют поло-

жительную оздоровительную направленность, деформа-

ция адаптационных возможностей не происходит так 

напряженно и выраженно, как в учебно-тренировочной 

работе. Это связано и с адаптационным процессом в учеб-

но-тренировочной деятельности, который завершается 
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долговременной напряженной адаптацией на четвертый–

пятый год, а в физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти этот процесс осуществляется в течение одиннадцати 

лет обучения учащихся.  

Поэтому адаптационный процесс у младших школь-

ников по напряженности напоминает адаптационный про-

цесс спортивной деятельности. В результате чего у млад-

ших школьников возникают фрустрирующие ситуации, 

стрессовые состояния, нервные расстройства различной 

направленности, приводящие к заболеваемости и психи-

ческой напряженности. В процессе занятий физкультур-

но-оздоровительной деятельностью у младших школьни-

ков происходит минимизация напряженности в адапта-

ционном процессе.  

Таким образом, анализ теории адаптации и адапта-

ционного синдрома показал, что внеклассная физкуль-

турно-оздоровительная деятельность в общеобразователь-

ной школе будет направлена на снижение психической 

напряженности в фрустрирующих ситуациях адаптаци-

онного периода обучения младших школьников. Внеклас-

сная физкультурно-оздоровительная деятельность будет 

способствовать повышению психофизиологической устой-

чивости младших школьников к различным факторам 

психической напряженности в фрустрирующих ситуаци-

ях адаптационного периода обучения. 

Обоснование внеклассной физкультурно-оздорови-

тельной работы с позиции теории адаптации и адаптаци-

онного синдрома повысит не только адаптационный про-

цесс, но и улучшит образовательную, оздоровительную, 

воспитательную функции младших школьников.  
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1.3. Влияние физкультурно-оздоровительной  

деятельности на снижение психической  

напряженности у младших школьников  

в фрустрирующих ситуациях адаптационного  

периода обучения  

 

Внеклассная физкультурно-оздоровительная деятель-

ность оказывает позитивное воздействие на психическую 

регуляцию школьников и является саморегулирующейся 

деятельностью. Это означает, что внеклассная физкультур-

но-оздоровительная деятельность может устранять пси-

хологические и педагогические проблемы, с которыми стал-

киваются младшие школьники в адаптационный период 

обучения.  

Адаптационный период обучения у младших школь-

ников вызывает большое количество стресс-факторов, ко-

торые способны вызвать психическую напряженность в 

фрустрирующих ситуациях обучения, приводящих к сни-

жению эффективности адаптационного процесса [9, с. 208].  

В адаптационном периоде необходимо формировать 

эмоциональную устойчивость под влиянием средств, ме-

тодов, методических приемов, физической нагрузки, форм 

организации занятий, учитывая индивидуальные особен-

ности младших школьников в условиях внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности.  

Для воспитания эмоциональной устойчивости в про-

цессе адаптации младших школьников к обучению необхо-

дима эффективная концепция педагогического процесса, 

предусматривающая снижение психической напряженности, 
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стимулирующая личностное самовоспитание, развивающая 

«базовые» психические процессы и состояния [51, с. 19–20].  

Проведенные экспериментальные исследования по-

казали, что такая проблема существует у специалистов в 

планировании физической нагрузки, воспитании физиче-

ских качеств, снижении психической напряженности в ре-

ализации принципа единства, постепенности и предель-

ности в наращивании тренировочных и адаптационных 

нагрузок у школьников во внеклассной физкультурно-

оздоровительной деятельности [151, с. 196].  

Если в процессе обучения учитывается индивиду-

альная психическая напряженность, её динамика обуче-

ния двигательного действия, воспитания физических ка-

честв и дается объективная оценка результатов тестирова-

ния в условиях уроков физической культуры, внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельности, тогда, в це-

лом, повышается качественная основа образовательного 

процесса в реализации воспитательной, развивающей и 

обучающей функции [13, с. 20].  

Во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности физическая нагрузка иногда приближается к 

оптимальным объемам и интенсивности. При этом необ-

ходимо полагаться не только на психофизиологические 

процессы, но и следует учитывать природный фактор. Это 

будет способствовать оптимизационным процессам у школь-

ников с различными типологическими свойствами в учеб-

ной деятельности [14, с. 44].  

Учет внешнего природного фактора и внутреннего 

психофизиологического процесса у школьников будет 
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способствовать повышению эффективности образователь-

ной деятельности. Изменение внешнего фактора приво-

дит к изменению внутреннего фактора на клеточном 

уровне: различные отделы головного мозга повышают или 

понижают устойчивость условных рефлексов, функцио-

нальное состояние и познавательные процессы [36, с. 29].  

Психофизиологические процессы у школьников с 

различными типологическими свойствами проявляются 

гетерохронно как при низком, так и при высоком атмо-

сферном давлении, что указывает на неравномерность 

восстановительных процессов в учебной деятельности. 

При этом установлено, что наиболее неблагоприятное 

психофизиологическое состояние испытывают холерики в 

период низкого и высокого атмосферного давления. Осо-

бенно это касается холериков с низким уровнем функци-

ональной подготовленности. При любом атмосферном да-

влении наиболее успешно будут решать образовательные 

задачи на уроках физической культуры сангвиники и 

флегматики с высоким уровнем функциональной подго-

товленности в ситуации стресса, так как в период высоко-

го и низкого атмосферного давления они более миролю-

бивы, сдержанны и менее агрессивны, чем холерики и ме-

ланхолики [149, с. 52].  

С этой целью был осуществлен теоретический поиск 

и проведена исследовательская работа, которая позволила 

обосновать эффективную модель С.Ю. Щетининой в со-

вершенствовании системы физического воспитания в об-

щеобразовательной школе. В основу её модели положены 

спортивно-ориентированная, личностно ориентированная 
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и потребностно-мотивационная направленность физиче-

ского воспитания школьников. Особенностью предложенной 

модели является системный подход к построению учебного 

процесса, координирующего общеразвивающую и спортив-

но-оздоровительную направленность физической культуры 

с учетом потребностно-мотивационной ориентации уча-

щихся на физическое самосовершенствование [183, с. 28]. 

Е.А. Фонарева полагает, что необходимо создавать 

концептуальную модель личностно ориентированного 

физического воспитания школьников. В концепции она 

предлагает поэтапное уменьшение базового и увеличение 

вариативного компонента спортивно-оздоровительной 

направленности, показывает пути планового сокращения 

урочных и увеличение внеурочных форм проведения 

уроков физической культуры [178, с. 22].  

В проведенном исследовании В.В. Карпухин обосно-

вал планомерное поддержание эмоционального состоя-

ния, при котором поставленные задачи в процессе учебно-

тренировочных занятий решаются с максимальной эф-

фективностью путем использования педагогических при-

емов, способствующих повышению интереса в момент его 

спада, либо наоборот – снижению излишнего эмоцио-

нального напряжения [66, с. 20]. 

Суть и содержание методики С.Ю. Козлова заключа-

ется в создании положительного эмоционального состоя-

ния учащихся начальной школы. Это реализуется в иссле-

довании при выполнении следующих условий: 

• эмоциональное состояние учащихся будет под-

держиваться на оптимальном уровне учителем физиче-

ской культуры на протяжении урока; 
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• эмоциональное единство учителя с учащимися до-

стигается с момента прихода в спортивный зал; 

• во время проведения основной части урока физи-

ческой культуры учитель активно управляет эмоциональ-

ным состоянием учащихся [71, с. 18–19]. 

Эмоциональное единство учителя и учащихся в об-

разовательном процессе, как считает Э.А. Колидзей, раз-

вивается за счет выбора конкретного педагогического при-

ема, который зависит от конкретной ситуации, класса и 

должен быть таким, чтобы за минимальный промежуток 

времени получить необходимый педагогический эффект 

[73, с. 38–39]. 

В снижении психической напряженности учащихся 

начальной школы при перевозбуждении С.Ю. Козлова 

предлагает выполнить два–три упражнения на дыхание 

для снятия излишнего возбуждения. Эти упражнения 

несут тройной эффект: во-первых, действуют успокаи-

вающе на центральную нервную систему; во-вторых, в ре-

зультате упражнений у детей осуществляется правильная 

постановка дыхания, что позволяет учащимся эффектив-

но выполнять двигательные действия, в-третьих, происхо-

дит оздоровительный эффект упражнений [72, с. 149]. 

Эффективное воздействие дыхательных упражнений, 

влияющих на психоэмоциональное состояние учащихся, 

изучается в экспериментальных исследованиях: 

1) дыхательная гимнастика, удачно сочетающая в се-

бе тренировку дыхания и опорно-двигательного аппарата 

[54, с. 44];  
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2) фазы отдыха между упражнениями, заполненные 

простыми ритмичными движениями (хлопки, пружинки, 

постукивания) [15, с. 24]; 

3) дыхание по методу К. П. Бутейко [27, с. 113]; 

4) «дыхание с сопротивлением» – упражнения удлинён-

ного выдоха через трубку, погружённую в воду [116, с. 117]. 

Разработанная методика дыхательной гимнастики 

рассчитана на два учебных полугодия ежедневных заня-

тий по 15–35 минут в режиме продлённого дня для млад-

ших школьников и состоит из четырёх этапов [62, с. 55].  

В этом случае физическая культура традиционно рас-

сматривается как средство физического совершенствования 

человека. Замечено, что физическая нагрузка и дыхатель-

ные упражнения влияют на психические функции челове-

ка. Точечное планирование физической нагрузки по ин-

тенсивности и продолжительности улучшают психические 

процессы, состояния и свойства учащихся [16, с. 123]. 

Использование внешнего дыхания во время выполне-

ния физического упражнения, как считают Ю.А. Копылов 

[77], И.В. Коротенко [76], В.В. Крымская [81], С.В. Кузнецова 

[84], Н.В. Литвиненко [90], В.В. Мякотных [108], Н.Ю. Ники-

форова [111], Е.В. Осипенко [116], привлекает внимание спе-

циалистов в области физической культуры, так как внешнее 

дыхание является единственной вегетативной функцией, 

которая поддается произвольной регуляции.  

Это даёт возможность целенаправленно воздейство-

вать на дыхательную функцию, а также на другие системы 

организма, так как кислород и углекислый газ являются ос-

новными константами внутренней среды, регулирующими 
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работу всего организма, в первую очередь сердечно-сосу-

дистой и нервной систем. Из всех систем и функций орга-

низма дыхательная функция – это единственная функция, 

которая поддаётся развитию и совершенствованию за счёт 

срочной и кумулятивной адаптации к физическим на-

грузкам в зависимости от объёма и интенсивности выпол-

нения [118, с. 26].  

В связи с обоснованным влиянием дыхательных 

упражнений на развитие систем и функций А.А. Пере-

дельский дал экспериментальную оценку эффективности 

занятий комплексной дыхательной гимнастикой с целью 

повышения функциональных возможностей организма. 

Ученый считает, что функции внешнего дыхания необхо-

димо рассматривать как актуальное направление совре-

менной системы физического воспитания [120; 121]. 

Положительное влияние физической культуры на 

личность А.М. Кузьмин отмечает в парадигме образова-

ния при переходе от концепции приобретения знаний до 

концепции образования развивающей личности [82; 83].  

И.В. Манжелей предполагает достижение такого 

уровня профессиональной компетентности, который поз-

волит эффективно действовать в любых (в том числе и 

экстремальных) условиях, гарантируя приоритетное раз-

витие интеллекта на основе синтеза принципов фунда-

ментальности, индивидуализации, прикладной направ-

ленности физкультурного образования [97; 98].  

В улучшении системы физического воспитания в 

младшем звене общеобразовательной школы ученые 

предлагают: 
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– поэтапное сокращение урочных и увеличение вне-

урочно-групповых форм проведения занятий в учебно-

тренировочной группе [43, с. 18];  

– в начальных классах все уроки физической культу-

ры проводятся в урочное время и представляют базовый и 

вариативный компоненты [48, с. 21].  

– использование личностно ориентированного под-

хода в выборе школьниками и родителями учебных про-

грамм с различной направленностью [93, с. 39];  

– использование базовой части программ в освоении 

основных разделов в самореализации двигательной ак-

тивности [92, с. 121];  

– в начальных классах два урока проводит учитель 

физической культуры, один урок – тренер [104, с. 77]; 

– для детей с отклонениями в состоянии здоровья 

предлагается программа индивидуально-группового раз-

вития, включающая объединение учащихся в разновоз-

растные группы и коррекционную направленность учеб-

но-воспитательного процесса, сочетающую доступные ви-

ды двигательной активности [128, с. 84]. 

Повышение эффективности физкультурно-спортив-

ной деятельности многие авторы осуществляют через сле-

дующие виды деятельности: 

– викторины, конкурсы, олимпиады [39, с. 5]; 

– проведение занятий для ослабленных детей специ-

альной медицинской группы [74, с. 44]; 

– использование диагностики на занятиях с учащи-

мися [75, с. 38];  

– сбалансированное питание [78, с. 23]; 
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– планирование массовых спортивно-оздоровитель-

ных мероприятий для школьников [40, с. 97]; 

– создание системы психолого-педагогического со-

провождения [191, с. 12];  

– формирование у школьников социально значимых 

ценностей [190, с. 204]; 

– взаимодействие родителей и детей в двигательной 

активности, с приглашением специалистов [189, с. 77];  

– ежемесячные спортивно-оздоровительные меропри-

ятия [170, с. 33];  

– целенаправленное воздействие на культуру здоро-

вья родителей через детей [168, с. 331]; 

– воздействие на мотивационно-эмоциональные про-

цессы учащихся [41, с. 85]; 

– развитие самостоятельности в двигательной деятель-

ности в воспитании волевого качества личности [42, с. 77]; 

– проведение занятий по интересам во внеурочное 

время [81, с. 17–18]. 

Нельзя не согласиться и с В.П. Яковлевым в том, что 

воздействие соревновательных упражнений и подвижных 

игр позволяет комплексно воспитывать широкий диапазон 

физических качеств, например, динамическую силу, прыж-

ковую выносливость, гибкость, ловкость и т. д. [187, с. 52].  

Е.Д. Митусова подчеркивает, что воспитательная на-

правленность внеклассной физкультурно-оздоровительной 

деятельности проявляется в воспитании морально-волевых 

качеств, которые формируются в условиях значительных 

физических и эмоциональных напряжений [105, с. 121]. 

Ю.М. Николаев отмечает, что роль соревновательных, 
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игровых упражнений возрастает тогда, когда они тесно 

связаны с учебным материалом и это способствует более 

быстрому усвоению [112; 113]. 

Имеются многочисленные данные, которые позво-

ляют говорить, что целенаправленная игровая активность 

предоставляет широкие возможности для её рационально-

го использования в решении поставленных задач, в том 

случае, если внимание детей будет концентрироваться на 

укреплении физического здоровья, развитии интеллекта и 

воспитательных моментах игры [44; 49; 85; 86; 89; 91; 94; 99; 

100; 102; 111; 115; 119]. 

Подвижные игры в своей совокупности включают все 

виды свойственных человеку движений: ходьба, бег, прыж-

ки, борьба, лазанье, метание, бросание и ловля предмета, 

упражнения с предметами, и являются самым универсаль-

ным средством физического воспитания детей [122; 124; 

126; 127; 129].  

М.А. Максимов установил, что игровая деятельность 

не только развивает и укрепляет основные группы мышц, 

но и повышает эмоциональное состояние, активизирует 

внимание учащихся, а главное – помогает значительно 

быстрее выполнять большие объёмы физической нагруз-

ки. Построение и перестроения в подвижных играх, раз-

мещение и перемещение играющих в процессе игры име-

ют большое значение [95, с. 110].  

Методика проведения подвижных игр с оздорови-

тельной направленностью хотя и подчиняется общим тре-

бованиям, но все же имеет и свою формирующую специ-

фику. Проведение игр на реализацию оздоровительных 
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задач содействует одновременно не только росту и разви-

тию систем и функций растущего организма, но и реше-

нию образовательных и воспитательных задач [106 с. 87]. 

Научно-теоретические исследования подтверждают 

то, что движение является физиологической потребно-

стью человека. Потребность в движении заложена в его 

генетической программе. Определенные двигательные ак-

ты обладают способностью вызывать специфические пси-

хические состояния, снижать психоэмоциональное на-

пряжение, улучшать настроение, повышать умственную 

работоспособность [107; 131; 133; 136; 137; 138; 139]. 

Ученые изучали положительное влияние физиче-

ских нагрузок, опираясь, в частности, на положение «в 

здоровом теле – здоровый дух». Эти исследования в ос-

новном были направлены на изучение состояния тревоги 

и депрессии в области физической культуры и спорта [96; 

101; 102; 103; 140; 143; 144; 145]. 

Наиболее действенный результат, доказывающий 

эффективность физкультурно-оздоровительной деятель-

ности, получен А.А. Синяевой. Она отмечает, что у испы-

туемых, занимавшихся физическими нагрузками, наблю-

далось снижение уровня депрессии в отличие от «пассив-

ных» испытуемых [153, с. 17–18].  

В исследовании, проведенном Н.В. Третьяковым, бы-

ло установлено, что группа выполняла упражнения со 

средней интенсивностью физической нагрузки, аэробной 

направленности и получила положительные результаты в 

снижении напряженности [171, с. 176].  

 Положительное влияние физической культуры и 

спорта отмечено и в других исследованиях, где занятия 



66 

 

физической культурой и спортом являются мощным ре-

гулятором психических состояний и коррекции психоло-

гического благополучия как необходимого условия пол-

ноценной здоровой жизни [141; 155; 157]. 

В рассмотрении теории отражения и психофизиоло-

гии эмоций П.В. Симонов отмечает, что особое значение 

имеет психическая устойчивость как интегративное каче-

ство личности в сочетании с воспитанием эмоциональных, 

волевых и нравственных компонентов психической дея-

тельности. Психическая устойчивость способствует успеш-

ному решению задач в напряженной обстановке, без зна-

чительного отрицательного влияния последней на само-

чувствие и дальнейшую работоспособность [152, с. 78–79]. 

При этом психическая устойчивость формируется и 

развивается под влиянием социальной среды и воспита-

ния, а готовность к повышению этого качества личности 

выступает ключевой компетентностью [154, с. 32–33]. Од-

ним из характерных признаков процесса адаптации ре-

бенка к социальной среде ученые ВНИИФК В.А. Левандо, 

И.Ф. Чекирда, Л.А. Калинкин видят: «В увеличении об-

щей двигательной активности и в способности самостоя-

тельно удерживать вертикальное тело» [87, с. 65]. Ученые 

обобщают мысль о том, что бытовые нагрузки недоста-

точны для общего гармоничного развития личности, и 

человечеством предложены комплексы двигательных на-

грузок, усиливающих процессы адаптации организма. 

Таким образом, снижение психической напряженно-

сти в фрустрирующих ситуациях в адаптационный пери-

од обучения младших школьников во внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности в значительной 
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степени зависит от эмоциональной устойчивости и зрело-

сти личности. Современная система образования не в пол-

ной мере использует возможности физкультурно-оздо-

ровительной деятельности в процессе социальной, обра-

зовательной, физиологической и психологической адап-

тации в личностном развитии детей школьного возраста. 

Вместе с тем физкультурно-спортивная и оздоровительная 

деятельность имеют колоссальные педагогические и пси-

хологические возможности, связанные с развитием уча-

щихся начальной школы.  

Получено подтверждение эффективности внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности в ис-

пользовании педагогических средств, методов, методиче-

ских приемов, форм организации занятий, физической 

нагрузки, учета индивидуальных особенностей занимаю-

щихся в период адаптационного процесса.  

Исходя из изложенного выше, можно утверждать, 

что общеобразовательным школам необходимо системно 

использовать внеклассную физкультурно-оздоровительную 

деятельность, направленную на улучшение адаптационного 

процесса и образовательной деятельности младших школь-

ников. Это и есть одна из возможностей эффективного ис-

пользования средств физической культуры для коррекции 

настроения в реализации психологических возможностей в 

адаптационный период обучения, необходимых для укреп-

ления социального благополучия, физического здоровья, 

способствующих формированию гармонично развитой лич-

ности в условиях общеобразовательных школ. 
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ГЛАВА 2 

МЕТОДИКА ФИЗКУЛЬТУРНО-ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ В СНИЖЕНИИ ФРУСТРАЦИОННОЙ 

НАПРЯЖЕННОСТИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ 

  

 

 

2.1. Методика изучения физической подготовленности 

и фрустрирующей напряженности  

младших школьников 

  

В учебном пособии решение образовательных задач 

рассматривали с применением методов: 

– анализ научно-методической литературы; 

– анкетирование; 

– педагогическое наблюдение; 

– педагогическая беседа; 

– тестирование физических качеств; 

– психодиагностика психической напряженности по 

Розенцвейгу; 

– пульсометр «Polar S 610» (Финляндия);  

– методы математической статистики t-критерий 

Стьюдента и корреляционный анализ по Спирмену.  

Анализ научно-методической литературы проводил-

ся по трем обобщающим направлениям:  



69 

 

1. Методологическое обоснование психической на-

пряженности младших школьников во внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности. 

2. Психолого-педагогические проявления психиче-

ской напряженности младших школьников в адаптацион-

ный период обучения. 

3. Влияние внеклассной физкультурно-оздорови-

тельной деятельности на снижение психической напря-

женности младших школьников. 

 Проводили анкетирование учителей физической куль-

туры. Цель анкетирования: выявление психической напря-

женности в адаптационный период обучения у младших 

школьников в физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти. Анкета состояла из 8 вопросов. Первый блок вопросов 

(1–4) направлен на определение причин психической 

напряженности младших школьников во внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности в адаптационный 

период обучения.  

Второй блок (5–8) вопросов направлен на получение 

общей субъективной оценки состояния психической напря-

женности младших школьников в адаптационный период 

обучения. В анкетном опросе участвовало 37 учителей фи-

зической культуры, средний возраст – 48,9 лет, педагогиче-

ский стаж – 15,7 лет, 98,6% преподавателей с высшим физ-

культурным образованием. Анкета включала прямые и кос-

венные вопросы, по форме – открытые и закрытые. В анкет-

ном опросе сохранялась анонимность ответов. 

Педагогическое наблюдение выполняли во время про-

ведения физкультурно-оздоровительных занятий у младших 
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школьников, где фиксировали качественные и количествен-

ные показатели психической напряженности во фрустри-

рующих ситуациях адаптационного процесса обучения, а 

также наблюдали за выполнением объема и интенсивностью 

физической нагрузки во время воспитания физических ка-

честв, овладением основными движениями в физкультурно-

оздоровительной деятельности. В процессе занятий фикси-

ровалось: время, затраченное на развитие определенных фи-

зических качеств, воздействие нагрузки на младших школь-

ников по показателям ЧСС и внешним признакам (покрас-

нение кожи, потоотделение и т.д.).  

Установленные результаты наблюдения фиксирова-

лись и анализировались в специальном дневнике. Педагоги-

ческое наблюдение охватило всех участников процесса в физ-

культурно-оздоровительной деятельности на предмет сни-

жения психической напряженности в адаптационный период 

по следующим фиксирующим вопросам. Наблюдение осу-

ществлялось непосредственно во время занятий. По форме 

проведения наблюдение было скрытое, по продолжительно-

сти – непрерывное в педагогическом эксперименте. 

Педагогическая беседа способствовала выявлению при-

чин возникновения психической напряженности в адаптаци-

онный период обучения. Беседу проводили с младшими 

школьниками по специально подготовленным вопросам; про-

ходила она в непринужденной естественной обстановке. Во-

просы составлялись отдельно для родителей и младших 

школьников. Основные ответы фиксировали и анализирова-

ли в дневнике. Всего было проведено 39 бесед с учениками и 

25 бесед с родителями. Респонденты в проводимых беседах не 

догадывались о целях, а ответы фиксировались и обобщались. 
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Тестирование. Контрольное тестирование проводи-

лось в три этапа: в начале, середине и по окончании учеб-

ного года. Исследование проводились во второй половине 

дня в одно и то же время в соответствии с требованиями 

тестирования. Перед тестированием проводили предва-

рительное ознакомление младших школьников с тестами. 

Во время тестирования учитывали: двигательные навыки, 

оценку физической подготовленности и психологическую 

готовность к обучению [24; 26; 31; 33; 51].  

Проведенное тестирование способствовало сбору до-

статочно большого объема фактического материала в ис-

пользовании различных тестов для оценки уровня физи-

ческой подготовленности, психической напряженности 

младших школьников. В оценке физической подготов-

ленности младших школьников использовали тесты, ха-

рактеризующие развитие основных двигательных качеств: 

бег на 30 м определял «скоростные способности»; челноч-

ный бег (3 х 10 м) выявлял «ловкость и координационные 

способности»; бег на 300 м определял общую выносли-

вость в разных режимах: аэробном и аэробно-анаэробном; 

прыжок в длину с места – «скоростно-силовые способно-

сти». Тест на гибкость определял подвижность нервно-

мышечной системы и позвоночного столба. 

Бег на дистанцию 30 м. На школьном стадионе выби-

рается прямая дорожка шириной 2–3 м, длиной не менее 

50 м. На дорожке флажками отмечаются линия старта и ли-

ния финиша. Расположение линии старта и финиша долж-

но быть таково, чтобы солнце не светило в глаза бегущему 

младшему школьнику. Тестирование проводят 2 учителя, 
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один с флажком – на линии старта, второй с секундомером – 

на линии финиша. По команде «Внимание!» младшие 

школьники подходят к линии старта и принимают высокий 

старт. По команде «Марш!» дается отмашка флажком. От-

машка флажком должна даваться учителем четко и сбоку от 

стартующих младших школьников. Во время пересечения 

финишной линии секундомер выключается.  

«Челночный» бег (3 × 10) м. Необходимое оборудо-

вание: 2 стойки или 2 флажка, 2 секундомера, размеченная 

беговая дорожка. Тест проводится на ровной площадке 

длиной не менее 15 м, на которой чертятся 2 параллель-

ные линии на расстоянии 10 м друг от друга. На каждой 

черте наносятся 2 круга диаметром 0,5 м с центром на 

черте. По команде «Внимание!» младший школьник под-

ходит к стартовой линии. По команде «Марш!» бежит к 

кубику, положенному в круг напротив, поднимает его, 

бежит назад к стартовой линии и кладет кубик в пустой 

круг. Затем возвращается назад. Учитывается время от ко-

манды «Марш!» до момента возвращения на финиш. Бро-

сать кубик не разрешается. При нарушении этого правила 

назначается вторая попытка. Засчитывается одна попытка.  

Тест на выносливость. Бег на дистанцию 300 м. Про-

водится на стадионе или размеченной площадке школьного 

учреждения двумя учителями. На дистанции намечаются 

линии старта и финиша. По команде «Внимание!» младшие 

школьники подходят к стартовой линии. По команде 

«Марш!» дается отмашка флажком, включается секундомер. 

При пересечении линии финиша секундомер выключается. 

Выполняется только одна попытка.  
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Тестирование прыжков в длину с места можно прово-

дить на школьном стадионе в теплое время или в помеще-

нии в холодное время года. Прыжок выполняется в запол-

ненную песком яму для прыжков или на взрыхленный грунт 

(площадью 1 х 2 м). При неблагоприятных погодных услови-

ях тестирование можно проводить в физкультурном зале, 

для этого может быть использована резиновая дорожка. 

Младший школьник прыгает с места, отталкиваясь 

двумя ногами, с интенсивным взмахом рук, от размечен-

ной линии на максимальное для него расстояние и при-

земляется на обе ноги. При приземлении нельзя опи-

раться на руки. Измеряется расстояние между линией от-

талкивания и отпечатком ног (по пяткам) при приземле-

нии в см. Из трех попыток выбирается лучший результат. 

Необходимое оборудование: рулетка, мел, яма для прыж-

ков или прорезиненная дорожка.  

Тестирование гибкости определялось по степени 

наклона туловища вперед. Младший школьник в положе-

нии, стоя на скамейке, наклоняется вперед до максимума, 

не сгибая ноги в коленях. Гибкость позвоночника измеря-

лась с помощью линейки от нуля третьим пальцем руки. 

Если испытуемый не дотягивался до нулевой отметки на 

линейке, расположенной вертикально, ставился знак «ми-

нус», а если дотягивался ниже нулевой отметки – «плюс». 

Методика проведения теста Розенцвейга (детский 

вариант). Исследование поведения человека в стрессовой 

или потенциально напряженной ситуации представляет 

чрезвычайный интерес [167]. Именно такого рода ситуации 

определяют метод, о котором пойдет речь в данной работе. 



74 

 

В силу нарастания мощности потока информации, 

темпа деятельности современному человеку все чаще при-

ходится испытывать на себе воздействие психического 

напряжения. Тем более эта проблема имеет место в адап-

тационный период обучения, рассматривается как фруст-

рационная в физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти. Рисуночный фрустрационный тест разработан С. Ро-

зенцвейгом (детский вариант); относится к проективным 

методам. Общим условием использования данного метода 

является то, что испытуемый сам принимает участие в ор-

ганизации тестовой ситуации, проецирует чувства. При-

менительно к условиям нашей страны тестовые ситуации 

и статистический аппарат метода апробированы в Науч-

но-исследовательском институте им. В.М. Бехтерева. 

Метод позволяет выявить индивидуально-типичные 

психические механизмы, определяющие поведение чело-

века в условиях фрустрирующей ситуации. Фрустриру-

ющей можно назвать любую ситуацию, существенно за-

трудняющую достижение намеченной цели. Понятно, что 

подобного рода ситуации блокируют деятельность, ак-

тивность человека, способны вызвать стрессовое состоя-

ние, привести к развитию внутреннего (невротического) 

или внешнего (межперсонального) напряжения. 

Психическое состояние, как результат такого сопо-

ставления, служит основанием для разработки целенаправ-

ленной педагогической деятельности. Зная конкретные 

психологические механизмы, лежащие в основе неадек-

ватного приспособительного поведения младших школь-

ников к напряженным ситуациям, можно целенаправленно 
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формировать межличностные отношения в режиме физ-

культурно-оздоровительной деятельности. 

Инструкция проведения тестирования дается млад-

шим школьникам. «Перед Вами набор из 24 рисунков, от-

ражающих ситуации типичных бытовых затруднений у 

детей. На каждом рисунке изображен ребенок, который 

обращается к другому с определенной репликой. Ваша 

задача состоит в том, чтобы представить, какое состояние, 

с Вашей точки зрения, испытывает ребенок, которому ад-

ресована реплика, и как он будет на нее реагировать. Та-

ким образом, задача практически сводится к тому, чтобы 

сформулировать ответную реплику и записать ее на листе 

бумаги под номером, соответствующим номеру рисунка. 

Ответы не будут оцениваться с точки зрения как хорошие, 

плохие, правильные и неправильные, поскольку имеет 

значение только первая мысль, пришедшая в голову по 

поводу данной ситуации» [167]. 

Результаты заносятся в таблицу. Общая сумма по гори-

зонтали и вертикали должна составить 24 балла. В определе-

нии показателя социальной адаптации индивида сравнива-

ются результаты с наиболее популярными реакциями, по-

лученными на большой группе. Конкретизировано 14 ситу-

аций с наиболее типичными ответами. Совпадение ответа 

испытуемого со стандартом оценивается в 1 балл. В даль-

нейшем баллы суммируются и определяются проценты 

(из расчета, что 14 баллов равны 100%) [167]. 

Во избежание поспешного суждения об обследуемом 

младшем школьнике необходимо придерживаться следу-

ющих положений: 
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– проводится анализ полученного материала, где 

учитывается взаимосвязь полученных показателей; 

– при необходимости обследование проводится по-

вторно в более благоприятных условиях; 

– интерпретируются показатели метода, которые со-

относятся с данными в процессе наблюдений. 

Фрустрирующие ситуации, в которые попадает ре-

бенок, требуют дополнительной мобилизации и резкого 

перехода на более высокий энергетический уровень, то 

есть, ситуации фрустрации стрессогенны. 

В направлении (пунитивности) фрустрационных ре-

акций раскрываются индивидуальные различия в меха-

низмах регуляции стресса. Задержка стресса (интериори-

зация) и внутренняя его переработка находят выражение 

в интрапунитивности и, наконец, в стремлении не допус-

кать развития стрессового состояния, которое проявляется 

в импунитивных реакциях. 

Метод позволяет выявить три задействованных про-

цесса во фрустрационном напряжении:  

– психосоматический процесс (тип ОД), охраняю-

щий организм в целом от воздействия стрессового случая;  

– процесс в регуляции межличностных отношений 

(тип ЕД);  

– процесс, направленный на поддержание и блоки-

рование функциональных систем и доведения результа-

тивности до необходимого действия (тип NР).  

Эти процессы во фрустрирующей ситуации отра-

жают три эволюционных момента: 

– развитие человеческой психики в целом (филогенез); 
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– личностную зрелость (развитие психики индиви-

дуума в онтогенезе); 

– устойчивость личности к психической напряжен-

ности в ситуации фрустрации) [167, с. 8–9]. 

Измерение частоты сердечных сокращений. Для 

определения ЧСС во время выполнения физической на-

грузки применяли пульсометр Polar S 610 i (Финляндия) с 

компьютерной регистрацией данных. Пульсометр преду-

сматривает программирование индивидуальных режимов 

тренировочных занятий по показателям ЧСС и запись дан-

ных количества занятий с последующим анализом. Трениро-

вочные функции: точность измерения ЧСС + / – 1 уд/мин; 

режимы программирования нагрузки – 5 зон; прогноз ЧСС 

макс (в тесте OwnIndex); расчет ЧСС макс по возрасту. Учи-

тывает интервальные таймеры: ЧСС пик (HR макс) занятия; 

средняя ЧСС занятия; восстановление, ЧСС/время.  

Связь с компьютером двухсторонняя IR-связь с ПК, 

установки из ПК или web-сайта Polar. Программное обес-

печение РРР IR-интерфейс (COM или USB).  

Основные показатели: показания ЧСС в уд/мин; по-

казания ЧСС в % от ЧСС макс; ручная/авто ЧСС-зона 

(%,уд/мин) – уд/мин; ЧСС в зоне, видео-/ аудиосигнал; 

секундомер.  

Физкультурно-оздоровительные внеклассные занятия 

проводили три раза в неделю, одно занятие длилось 1 час 

20 минут. Всего проведено 108 занятий.  

Метод математической обработки результатов пре-

дусматривал расчет достоверности по t-критерию Стью-

дента. В определении корреляционных взаимосвязей 
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между двумя случайными признаками использовали ко-

эффициент ранговой корреляции на основе ранжирова-

ния по формуле Спирмена. 

 

 

2.2. Влияние физической подготовленности  

на фрустрационную напряженность младших  

школьников во внеклассной  

физкультурно-оздоровительной деятельности 

  

Определение психической напряженности фруст-

рирующих ситуаций у младших школьников во внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности в адап-

тационный период обучения создает комплексное пред-

ставление о его влиянии на личность. Рассмотрение пси-

хической напряженности фрустрирующих ситуаций у 

младших школьников позволит понять механизм и обо-

значить пути её преодоления. В этом пункте работы рас-

смотрим, насколько выражена психическая напряжен-

ность фрустрирующих ситуаций у младших школьников 

в адаптационный период обучения. 

Прежде чем представить обоснование физкультурно-

оздоровительных занятий, изложим результаты анкетирова-

ния учителей физической культуры о том, как в профессио-

нальной деятельности они снижают психическую напря-

женность фрустрирующих ситуаций у младших школьни-

ков во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности в адаптационный период обучения. В анкетном 

опросе участвовали учителя физической культуры. 
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Из анализа результатов анкетного опроса мы сделали 

вывод, что получим общую субъективную оценку о состоя-

нии вопроса исследования. В анкете был задан следующий 

вопрос: «В чем вы видите причину возникновения психиче-

ской напряженности младших школьников в адаптацион-

ный период обучения? Подчеркните причину, которая спо-

собствует психической напряженности младших школьни-

ков». В данном вопросе предположили 10 причин, от кото-

рых зависит проявление психической напряженности у 

младших школьников. Анализ результатов исследования 

показал, что 37,6% учителей отмечают уважительное отно-

шение к младшим школьникам во время проведений заня-

тий, исключая напряженность в общении; 18,9% учителей 

полагают, что творческая деятельность во время занятий 

снижает психическую напряженность, и 15,0% отмечают вы-

сокий профессионализм в понимании причин возникнове-

ния психической напряженности.  

С вышеизложенными ответами невозможно не согла-

ситься или оспорить. Трудно не согласиться и с ответами 

68,4% учителей, указывающих на то, что присутствие психи-

ческого напряжения в поведении младших школьников пе-

реносится на учителей и окружающих и сказывается на них; 

28,5% – «доступное содержание занятий внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности» считают одной 

из важнейших причин в снижении психической напряжен-

ности младших школьников. Установленные причины воз-

никновения психической напряженности младших школь-

ников в адаптационный период обучения подтверждаются и 

научно-методической литературой.  
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В преодолении психической напряженности у млад-

ших школьников 50,4% учителей считают, что «нельзя де-

лать категоричных замечаний, необходимо применять лич-

ностно ориентированный подход»; 29,6% учителей – «учи-

тывать личностные особенности младших школьников, их 

умения; 20,0% учителей считают, что это способствует сни-

жению психической напряженности младших школьников. 

Анализ анкетирования показал, что в ответах учителей 

представлено понимание проблемы снижения психической 

напряженности у младших школьников таким образом: 

– учитель в процессе обучения эмоционально и ува-

жительно общается с младшими школьниками, тем самым 

снижает психическую напряженность; 

– учитель в учебном процессе учитывает индивиду-

альные проявления психической напряженности в пове-

дении младших школьников; 

– учитель использует доступные средства, методы и 

форму организации занятий во внеклассной физкультур-

но-оздоровительной деятельности с младшими школьни-

ками в адаптационный период обучения. 

Анкетный опрос учителей физической культуры по-

казал, что в ответах учителей представлена попытка по-

нимания вопроса исследования в снижении психической 

напряженности. На первое место выходит: уважение к 

личности, учет индивидуального подхода, улучшение 

адаптационного процесса. Это свидетельствует о том, что 

большинство учителей (95,8%) в ответах испытывали ме-

тодическое затруднение в применении знаний, снижаю-

щих психическую напряженность у младших школьников.  
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Подтверждением этому являются ответы на вопрос в 

анкете: «Как влияют занятия внеклассной физкультурно-

оздоровительной деятельностью на снижение психиче-

ской напряженности младших школьников в адаптацион-

ный период обучения?». Учителя констатировали только 

положительное влияние физкультурно-оздоровительной 

деятельности, а каким образом это происходит, большин-

ство (95,7%) затруднялись ответить или ответили косвен-

но, без уточнений и ссылок на средства, методы, формы, 

приемы, физическую нагрузку. В ответах большинства 

учителей (89,6%) указывалось, что снизить психическую 

напряженность у младших школьников в адаптационный 

период можно только специально обоснованной физкуль-

турно-оздоровительной работой. Этот вопрос вызвал за-

труднение у 76,8% учителей физической культуры. 

Обоснование психической напряженности младших 

школьников позволит, с одной стороны, улучшить адапта-

ционный процесс, а с другой стороны, повысит качество 

процесса обучения. Учителя физической культуры на пред-

ставленные ниже вопросы анкеты затруднялись ответить. 

Проанализировав субъективные результаты анкетного 

опроса, перейдем к объективным результатам тестирования 

в определении психической напряженности младших 

школьников в адаптационный период обучения физкуль-

турно-оздоровительной деятельности. Мы это связываем со 

следующим: если в учебном процессе психически напряжен 

младший школьник – напряжен класс, психически напря-

жен класс – напряжен учитель, а психически напряжен учи-

тель – напряженно проходит и адаптационный процесс 
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обучения. Если в физкультурно-оздоровительной дея-

тельности не устранить психическую напряженность, то 

это приведет к затруднению адаптационного процесса 

младших школьников. 

Учитывая показатели психической напряженности 

младших школьников в адаптационном периоде обуче-

ния, обоснуем проявление психических качеств и психи-

ческих состояний школьников. Психическая напряжен-

ность как психическое состояние у младших школьников 

изучалась в проявлениях тревожности, агрессивности, 

склонности к лидерству, экстрапунитивности, аутоагрес-

сии, самооценки, эмоциональной устойчивости, безразли-

чия к фрустрации, сдержанности, импунитивности, пси-

холого-педагогической адаптации.  

Невысокие результаты адаптационного процесса 

даже в незначительных фрустрирующих ситуациях еще в 

большей степени усиливают психическую напряженность 

у младших школьников. У младших школьников устано-

вили и обосновали оптимальные нормы психической 

напряженности по каждому психическому качеству и со-

стоянию в ситуации фрустрации методом трех сигм, по 

которым можно судить об успешной или неуспешной 

адаптации в образовательном процессе (таблица).  

Обоснованный психологический профиль указывает на 

то, что показатели психических качеств и состояний младших 

школьников в адаптационный период обучения в большин-

стве случаев не соответствовали нормативным данным. Выяв-

лен психологический профиль, который является стандартом 

для сравнения с полученными результатами в определении 

психической напряженности младших школьников.  
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Таблица  

Профиль оптимальных показателей психических качеств 

и состояний, свидетельствующих об успешном  

адаптационном процессе младших школьников 

 ОД ЕД NP Сумма 

Е 2,3 Е' 3,5 /Е/ 2,2(е) 8,0 

I – I' 3,9 /I/ 4,4 (i) 8,3 

М  2,0 М' 3,6 /М/ 2,1 (m) 7,7 

Сумма 4,3 11,0 8,7 24,0 
 

Примечание. Е – экстрапунитивность; I – интрапунитивность; М – 
импунитивность; ОД – психосоматический процесс; ЕД – процесс 
в регуляции межличностных отношений; NP – процесс доведе-
ния результативности до необходимого действия; Е' – тревож-
ность; М' – эмоциональная устойчивость; /Е/ – агрессивность; /I/ – 
аутоагрессия; /М/ – безразличие к фрустрированности; (е) – 
склонность к лидерству; (i) – самооценка; (m) – сдержанность.  

 

Вышеустановленные гармоничные показатели экс-

трапунитивности, интрапунитивности и импунитивности 

из психологического профиля подтверждают отсутствие 

психической напряженности в поведении младших школь-

ников. В изучении психической напряженности и физиче-

ской подготовленности установили положительную взаи-

мосвязь у младших школьников между агрессией (как 

сильно выраженного психического состояния) и такими 

физическими качествами, как: быстрота, гибкость, лов-

кость, выносливость, скоростно-силовыми упражнениями 

на следующих уровнях корреляционного анализа.  

Полученные результаты коэффициента корреляции 

по Спирмэну показали, что существует взаимосвязь между 
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агрессией и быстротой на достоверном положительном 

уровне значимости. Установлен коэффициент положи-

тельной корреляции, показывающий взаимосвязь между 

агрессией и ловкостью, между агрессией и выносливостью. 

Сильную положительную взаимосвязь выявили на досто-

верном уровне значимости между агрессией и скоростно-

силовым качеством.  

Выявленная положительная взаимосвязь между 

агрессией и физическими качествами указывает на то, что 

есть основания для более плодотворной работы с млад-

шими школьниками в адаптационный период обучения в 

снижении психической напряженности в физкультурно-

оздоровительной деятельности.  

Подтверждением психической напряженности в 

адаптационный период обучения являются низкие пока-

затели в проявлении быстроты, координации, выносливо-

сти, гибкости и скоростно-силовых качеств, что связано с 

низким уровнем физической подготовленности.  

  

 

2.3. Методика подвижных игр, эстафет  

и эмоционально-педагогических приемов  

в снижении фрустрирующей напряженности  

младших школьников 

 

Недостаточный уровень физической подготовленно-

сти, низкая двигательная активность, повышенный уровень 

психической напряженности младших школьников в адап-

тационный период обучения снижают эффективность 
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решения образовательных задач. На наш взгляд, можно 

улучшить адаптационный процесс у младших школьни-

ков во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности. Необходимо отметить, что в этом случае пол-

ноценное гармоничное психофизиологическое и физиче-

ское развитие младших школьников начальной школы 

очень важно, так как в этот период формируется основа 

жизненно необходимых двигательных умений, навыков, 

физических качеств. 

У младших школьников снижение психической на-

пряженности обоснуем во внеклассной физкультурно-

оздоровительной деятельности с использованием подвиж-

ных игр, эстафет, эмоционально-педагогических приемов 

через воспитание выносливости. На наш взгляд, содержа-

ние внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности будет способствовать не столько повышению 

физической подготовленности, сколько снижению психи-

ческой напряженности в адаптационный период обуче-

ния у младших школьников.  

Методика обоснования подвижных игр, эстафет, 

эмоционально-педагогических приемов в снижении пси-

хической напряженности у младших школьников в адап-

тационный период обучения обусловлено тем, что через 

предложенные средства можно воспитывать физические 

качества. Если возникнет психологическая напряженность 

у младших школьников, то её необходимо будет снижать 

целенаправленно и своевременно, подбирая соответству-

ющие подвижные игры, эстафеты, эмоционально-педаго-

гические приемы, которые за наименьшее время могут 
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снять психическое напряжение и дать положительный пе-

дагогический эффект.  

В снижении психического напряжения в адаптацион-

ном периоде обучения у младших школьников во внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности будут 

иметь место: игровая направленность, предусматривающая 

подвижные игры, и эстафеты на выносливость с использова-

нием эмоционально-педагогических приемов, создающих 

положительный эффект в игровой деятельности.  

Обоснование подвижных игр, эстафет на выносли-

вость и эмоционально-педагогических приемов во внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности младших 

школьников мы связываем с тем, что быстрые, силовые, ко-

ординационные по направленности игры требуют чрезмер-

ной концентрации внимания, возбуждения многих систем и 

функций, высокого мышечного тонуса, психического на-

пряжения, не способствующих полному расслаблению во 

время их выполнения. Соответственно, подвижные игры, 

эстафеты, связанные с проявлением силы, скоростно-сило-

вых и координационных качеств у младших школьников, 

вызывают и усиливают дополнительную психофизиологи-

ческую напряженность в адаптационном периоде обучения.  

Подвижные игры, эстафеты, связанные с проявлением 

выносливости, не способствуют развитию психической на-

пряженности по той причине, что они просты, доступны, в 

них отсутствует психическая напряженность во время вы-

полнения двигательного действия. Следовательно, эмоцио-

нально-педагогические приемы только дополнительно уси-

лят снижающий эффект психоэмоционального напряжения.  
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Эмоционально-педагогические приёмы – это при-

ёмы, которые не только снижают психическую напряжен-

ность во время выполнения подвижных игр, эстафет на 

выносливость, но и повышают физическую подготовлен-

ность младших школьников, так как в них присутствуют 

двигательные действия. 

Это объясняется тем, что подвижные игры, эстафеты 

на выносливость выполняются непринуждённо, одновре-

менно с этим изучаются игровые действия в сопровожде-

нии эмоционально-педагогических приемов, закладывает-

ся основной фундамент двигательных умений и навыков в 

развитии более сложных двигательных действий и физи-

ческих качеств младших школьников. 

Учащимся первых классов заниматься внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельностью можно в 

спортивном зале или на открытой площадке, в любой пе-

риод учебного года. Для проведения внеклассной физ-

культурно-оздоровительной деятельности требуется боль-

ше учебного времени, которое во многом не зависит от 

штатного расписания учебных занятий. 

На протяжении учебного года использовали эмоци-

онально-педагогические приемы, снижающие психиче-

скую напряженность в подвижных играх, эстафетах на 

выносливость. В физкультурно-оздоровительной деятель-

ности была возможность наблюдать за младшими школь-

никами во время всего адаптационного процесса обуче-

ния. Особую роль в этот период играли различные сред-

ства: подвижные игры, эстафеты, эмоционально-педаго-

гические приемы.  
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Во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности применяли подвижные игры с мячами, способ-

ствующие развитию общей выносливости двигательных, 

вестибулярных, зрительных, слуховых анализаторов, сни-

жающих психическую напряженность в адаптационный 

период обучения. 

Подвижные игры применялись в подготовительной, 

основной и заключительной частях занятий. Во внекласс-

ной физкультурно-оздоровительной деятельности во вре-

мя обучения использовали в подвижных играх рассказ, 

показ, апробирование подвижной игры, эмоционально-

педагогические приемы. 

Во время проведения подвижных игр акцентировали 

внимание на выполнении двигательных действий. Напри-

мер, перед проведением подвижных игр, эстафет, вклю-

чающих в себя такие двигательные действия, как броски 

мяча на быстроту и точность попаданий, младшие 

школьники выполняли подводящие и подготовительные, 

имитационные упражнения в движении, которые разби-

вали на отдельные составляющие элементы (передачи мя-

ча, ведение мяча). Ближе к окончанию педагогического 

эксперимента с младшими школьниками проводили по-

движные игры и эстафеты соревновательным методом. 

Во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности также применялись подвижные игры на разви-

тие тактильных рецепторов, поэтому в начале учебного 

года использовались такие основные методы, как рассказ, 

объяснение данного элемента, когда и в каких ситуациях 

применяется и параллельно демонстрируется двигательное 
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действие (с акцентом внимания на главное звено техники 

физического упражнения). Младшим школьникам после 

сложившегося представления о подвижной игре необхо-

димо было выполнить самостоятельно игровые действия. 

Выполнение игровых действий осуществляли в медлен-

ном темпе, выделяя ключевые моменты и правила игры.  

Представим подвижные игры, эмоциональные при-

емы и эстафеты в воспитании выносливости, снижающие 

психическую напряженность младших школьников в 

адаптационный период обучения.  

1. Игроки, распределённые по командам, стоят или 

сидят лицом (спиной, боком) в колонне по одному по 

направлению движения. У первого игрока каждой коман-

ды в руках мяч. По сигналу первый игрок команды начи-

нает ведение мяча рукой, огибая стойки (количество стоек 

6–8), до отметки и возвращается, выполняя то же задание 

(длина дистанции 30–40 м) и передаёт мяч следующему. 

2. Игроки стоят в колонне по одному. Стоят или сидят 

лицом (спиной, боком) по направлению движения. В руках у 

первого игрока каждой команды мяч. По сигналу первый иг-

рок начинает ведение мяча ногой (заданным способом – нос-

ком ноги, подошвой, внутренней стороной стопы, внешней 

частью подъёма стопы – с обязательным касанием мяча ногой 

на каждый шаг), огибая стойки, бежит до отметки и возвра-

щается, выполняя то же задание. Длина дистанции 30–40 м. 

3. Игроки делятся на две команды. Команды играют 

в мини-футбол.  

Таким образом, подвижные игры, эстафеты младших 

школьников с мячом с элементами игровых видов спорта 
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во внеклассной физкультурно-оздоровительной деятель-

ности способствуют формированию общей выносливости, 

снижению психической напряженности в адаптационный 

период обучения. 

Во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности нами проводились также подвижные игры с ис-

пользованием беговых упражнений для воспитания вы-

носливости.  

Установлено, что младшие школьники хорошо 

справляются с правильно дозированной работой на вы-

носливость, которая снижает психическую напряжен-

ность. Наиболее эффективное средство развития вынос-

ливости в этом возрасте – продолжительный бег в поддер-

живающем режиме (ЧСС 145–155 у/м). Здесь целесообраз-

но использовать следующие игры. 

Эмоционально-педагогический приём «Прерыви-

стый бег». Группа делится на 3–4 подгруппы, равные по си-

лам. Младшие школьники получают задание пробежать ука-

занную дистанцию. По сигналу учителя впереди бегущий 

ученик замедляет темп и пропускает вперёд (справа от себя) 

всю группу бегунов, после чего пристраивается сзади бегу-

щих. По следующему сигналу снова происходит смена лиде-

ра. Интервалы между сменой лидеров учитель определяет 

сам и объявляет ученикам. Педагог заранее устанавливает до-

ступный темп бега для каждой группы. Младшие школьники 

склонны переоценивать свои возможности и часто превыша-

ют оптимальный скоростной режим бега. Необходимо сле-

дить за темпом бега младших школьников, чтобы физическая 

нагрузка не превышала установленную величину по ЧСС.  
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Важно, чтобы каждый младший школьник побывал в 

роли лидера. Игру проводят в течение всего учебного года 

во внеклассной физкультурно-оздоровительной деятель-

ности. Младшие школьники начинают игру с дистанции в 

30 м и постепенно увеличивают дистанцию до 60 м (маль-

чики) и более к концу учебного года.  

Эмоционально-педагогический приём «Бег за лиде-

ром». В игре наряду с развитием выносливости вырабатыва-

ется умение изменять скорость бега. В группе младших 

школьников определяется низкий темп бега. Младшие 

школьники бегут в лесном массиве (круг 200 м) в темпе, 

предложенном слабейшим школьникам группы. Бегуны не 

имеют права обгонять его. Младшие школьники должны 

строго следовать за темпом и ритмом бега ведущего. Время 

бега определяется учителем в зависимости от физической 

подготовленности. Если общий темп бега излишне завышен, 

учитель незамедлительно корректирует темп бега. Необхо-

димо во время игры назначать ведущего от слабейшего до 

сильнейшего младшего школьника. Это придаст младшим 

школьникам уверенности и сделает темп бега приемлемым 

для всей группы. Изменение в темпе бега не должно быть 

слишком высоким или низким по интенсивности выполне-

ния. Длина дистанции, пробегаемой в определённом темпе – 

10–15 м на 200-метровом отрезке. Общая продолжительность 

бега может составлять от 200 до 400 метров. 

Эмоционально-педагогический приём «Ускоре-

ние». Ученики бегут в колонне по одному по дорожке в 

заданном темпе. Каждый последний бегун должен выхо-

дить вперёд, чтобы вести бег. При этом бегуны не должны 
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увеличивать темп бега в колонне. Дистанция бега (150–200 м) 

определяется учителем и заранее объявляется ученикам. 

Каждый раз, когда последнему ученику нужно выйти впе-

рёд, он должен выполнить ускорение. Число ускорений, 

длина соответствующих отрезков и конечная скорость 

находятся в прямой зависимости от количества учеников в 

группе и от темпа бега, заданного всей группе.  

Эмоционально-педагогический приём «Самый точ-

ный». Группу делят на 4–5 человек. Все преодолевают оди-

наковую дистанцию в заданном темпе, например, 100–120 м; 

дистанцию пробегают 5–6 раз. Темп бега должен быть та-

ким, чтобы у младших школьников не возникало чрез-

мерно неприятных ощущений. Время фиксируют по по-

следнему бегуну в группе. Поэтому младших школьников, 

ведущих бег, надо каждый раз менять. Важно, чтобы в 

этой роли побывали все ученики. Группа, которая пока-

жет время, наиболее близкое к заданному результату, по-

лучает 10 очков; остальные команды в соответствии с заня-

тыми местами – 20, 30, 40 очков и т.д. Команда, набравшая 

после всех пробежек наименьшее количество очков, выиг-

рывает. Стартуют команды поочерёдно. Ожидание своей 

очереди – это полный отдых (ЧСС – 85 ударов в минуту) 

между пробежками, который учитывается при выборе 

длины пробегаемого отрезка. 

Эмоционально-педагогический приём «Бесконеч-

ный эстафетный бег». Участвуют две команды и более. 

На беговой дорожке чертят несколько линий на одинако-

вом расстоянии одна от другой, обозначающих этапы (30 м). 

Все участники команд рассчитываются по порядку, только 
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на первом этапе сзади первых номеров стоят последние 

номера. По сигналу учителя первые номера бегут ко вто-

рым и передают им эстафету, а сами остаются на их ме-

стах. Последние номера занимают места первых. Вторые 

номера передают эстафету третьим, те – четвёртым и т.д. 

Каждый участник, передавший эстафету, остаётся на эта-

пе принявшего её. Эстафету повторяют несколько раз 

(решение принимает учитель). Количество повторений в 

эстафете зависит от длины этапов, физической подготов-

ленности младших школьников.  

Пауза отдыха между повторениями в эстафете про-

должается до полного восстановления, а скорость выполне-

ния задания в развивающем и поддерживающем режимах, 

что не приводит младших школьников к переутомлению во 

время выполнения напряженной физической нагрузки.  

Эмоционально-педагогический приём «Кто быст-

рей». Для проведения игры требуется секундомер. Группа из 

четырёх и более человек, равных по силам, бежит в заданном 

темпе, соответствующем возможностям участников группы. 

Дистанция бега – 30 м. На финише определяют время перво-

го и последнего бегунов. Если время последнего приближено 

ко времени первого, то первый бегун снимается с соревнова-

ния. Если у последнего бегуна время хуже первого, то снима-

ется последний бегун. При большом количестве участников 

группы можно снимать с состязания по два бегуна. Остав-

шийся бегун становится победителем. Теперь он получает 

задание от учителя, а остальные снова возобновляют игру. 

Темп бега должен быть высоким, поскольку число пробежек 

в этой игре невелико. После каждой пробежки ученики 

«трусцой» (или шагом) возвращаются к месту старта. 
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Методические указания в проведении игр. Во всех 

случаях, когда задачей служит развитие выносливости, иг-

ры используют во всех частях занятия. При делении груп-

пы на подгруппы надо стремиться к тому, чтобы группа 

состояла из учеников, более или менее равных по физиче-

ской подготовленности. Необходимо отводить 2–3 минуты 

на подведение итогов игры. В тех играх, где есть паузы, за-

мечание делается во время пауз. В холодную погоду подво-

дить итоги игр целесообразнее в помещении. В каждом 

конкретном случае количество повторений игры в одном 

занятии устанавливают в зависимости от подготовленности 

учеников. Каждую игру не следует повторять более, чем в 

двух занятиях подряд.  

Во внеклассной физкультурно-оздоровительной дея-

тельности у младшего школьника выявили повышенный 

уровень частоты сердечных сокращений (ЧСС) в сравне-

нии с другими участниками игры в состоянии покоя. Это 

объясняется нерациональной деятельностью сердечно-

сосудистой системы младшего школьника. При такой ре-

акции восстановления для младшего школьника планиру-

ется более низкая физическая нагрузка, он реже будет вы-

полнять высокоинтенсивную нагрузку, так как на восста-

новление потребуется большее время. Игровой метод мо-

жет вызвать, с одной стороны, психофизиологическое вос-

становление систем и функций, а с другой стороны – пси-

хофизиологическое напряжение у младших школьников 

во время неконтролируемой игровой деятельности.  

В игровом методе и в эстафетах физическую нагруз-

ку в снижении психической напряженности необходимо 
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планировать каждому младшему школьнику во внеклассной 

физкультурно-оздоровительной деятельности. Прежде чем 

планировать младшему школьнику точечную физическую 

нагрузку в игровом методе, эстафетах, следует учесть следу-

ющие научно-теоретические и методические положения. 

Во-первых, определяется общее время игры, проведения 

эстафеты, которое делится на игровые серии, например, 

30 минут; 10 минут по три игровые серии; интервал отдыха 

определяется в зависимости от восстановления. Во-вторых, 

устанавливается точный интервал отдыха между игровыми 

сериями, например, ЧСС 85 ударов в минуту. В-третьих, вы-

является точный, временной стандарт восстановления у 

каждого младшего школьника после каждой игровой серии, 

и как только время восстановления начнет превышать стан-

дартное, игровая серия для данного младшего школьника 

прекращается, так как его функциональные возможности 

доступны только для этого игрового задания, а остальные 

младшие школьники продолжают выполнять следующие 

игровые серии. Педагогический контроль за ЧСС выполня-

ется после каждой игровой серии, и тогда младший школь-

ник не выполнит лишней физической нагрузки. 

Проявление психической напряженности у младших 

школьников стало серьезной повседневной психолого-пе-

дагогической проблемой. Снижение психической напря-

женности в поведении младших школьников в адаптаци-

онный период обучения стало оперативной педагогиче-

ской необходимостью, так как со временем, с возрастом 

эти черты личности закрепляются. Возникшая психиче-

ская напряженность влияет на младших школьников, 
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приводит к отклонению от норм поведения, затрудняет 

общение с окружающими. Продолжительное проявление 

психической напряженности отрицательно влияет на пси-

хическое и физическое здоровье младших школьников. В 

школьных учреждениях не всегда складывается и сохра-

няется здоровая психологическая обстановка, способству-

ющая устранению отрицательных психических проявле-

ний, но поскольку психическая напряженность затрагива-

ет все системы организма, сбросу напряженности способ-

ствует двигательная активность. 

В связи с этим необходимо отметить, что внеклассная 

физкультурно-оздоровительная деятельность, являясь ос-

новной деятельностью в реализации двигательных умений и 

навыков, способствует и эмоциональной разрядке, благо-

творно влияет на протекание психических процессов. 

Игровые ситуации занимают особое место в эмоци-

ональном развитии младших школьников. Учитель, пользу-

ясь относительной доступностью подвижных игр с успехом, 

может снижать психическую напряженность и повышать 

жизненно важные психические состояния. Внимательный 

учитель может умело выбрать способ разрешения возника-

ющих напряженных ситуаций во внеклассной физкультур-

но-оздоровительной деятельности у младших школьников. 

Представим обоснование эмоционально-педагогичес-

ких приемов, снижающих психическую напряженность во 

время проведения подвижных игр, эстафет, воспитывающих 

выносливость у младших школьников.  

Эмоционально-педагогические приемы, снижающие 

психическую напряженность у младших школьников, пре-

дусматривали:  
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– склонность учащихся к преодолению сложных си-

туаций, вызывающих опасность, страх, неуверенность, бо-

язнь в ходе учебного процесса;  

– степень психической напряженности в ходе воз-

никшей ситуации (эмоциональное настроение и нрав-

ственный уровень школьников).  

Представим эмоционально-педагогические приемы в 

снижении психической напряженности во время проведе-

ния подвижных игр и эстафет в воспитании выносливости 

у младших школьников. 

Эмоционально-педагогический приём «Бег с фо-

рой». Создаются две команды. Наиболее напряженные 

младшие школьники располагаются по кругу длиной 

примерно 200 м, а менее напряженные – на круге больше, 

чем на 50 м. Такое преимущество вселяет уверенность сла-

бонапряженным, окрыляет их, а психически напряженные 

младшие школьники реализуют психическую напряжен-

ность в двигательном действии на дистанции 300 м. 

Младшие школьники, выполняющие бег на 300 м, тем са-

мым развивают процесс торможения в поведении. 

Эмоционально-педагогический приём «Выталкива-

ние спиной». Младшие школьники, психически напря-

женные, садятся спиной и захватывают друг друга под руки. 

Упираясь ногами и спиной, они должны вытолкнуть сопер-

ника за пределы круга. Время ограничивается 60 секундами. 

Эмоционально-педагогический приём «Переклю-

чение внимания». В снижении психической напряженно-

сти достаточно переключить внимание на другой вид дея-

тельности, и напряжение снижается. Например, неожиданно 
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дать задание: провести 20 попаданий в цель мячом, затем 

подойти к учителю и сообщить свой результат или четко 

сосчитать до 108 и обратно. 

Очень помогает разрядить напряженность добрая 

шутка. При начале проявления психической напряженно-

сти младших школьников учитель читает поговорки, посло-

вицы, например: «Бодливой корове бог рогов не дает», «Кто 

улыбается, тот не ругается», «Подойди поближе да покло-

нись пониже», «Ласковое слово лучше мягкого пирога». 

У младших школьников выявить психическое напря-

жение во время занятий помогает эмоциональный прием 

«воспроизведения времени». В игре «Кто самый точный» в 

течение 5, 10 и 15 сек. младшие школьники должны обозна-

чить указанное время и сделать шаг вперед по команде учи-

теля физической культуры. Школьник, опережающий ин-

тервал времени, требует от учителя повышенного внимания, 

а те, кто показывают точное время, находятся в эмоциональ-

ном оптимальном состоянии. Младший школьник, который 

не точно обозначает время, находится в состоянии торможе-

ния, т.е. еще не готов к предстоящей работе. Эмоциональ-

ный прием у младших школьников проводится в подготови-

тельной части занятия. В заключительной части занятия, ес-

ли возникает такая необходимость, учитель предлагает 

школьникам лечь на пол, закрыть глаза, включает успокаи-

вающую тихую музыку, снижающую возбуждение. 

Эмоционально-педагогический приём «Самовну-

шение». Преодолению психической напряженности спо-

собствует самовнушение: «Я сильный, ловкий, выносли-

вый». Этому приему следует уделять внимание на каждом 

занятии младших школьников. 
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Эмоционально-педагогический приём «Расстановка 

в эстафете». Комплектуют пары и группы младших школь-

ников с учетом их подготовленности, симпатий друг к дру-

гу. Психически напряженный младший школьник выполня-

ет двигательные задания последним, для того чтобы сосре-

доточить внимание на понимании двигательного задания. 

Эмоционально-педагогический приём «Поощре-

ние». Прием способствует снижению психической напря-

женности и закреплению уверенности школьника в себе. 

Внимание: поощрение даже за незначительный успех все-

ляет силы, способствует преодолению неуверенности, бо-

язни, страха. 

Эмоционально-педагогический приём «Переклю-

чение внимания». У психологически напряженного млад-

шего школьника полезно переключить внимание на более 

благополучный игровой результат в случае неудачного вы-

полнения игрового задания. Например, ученик на одной 

дистанции показывает низкий результат, зато на другой мо-

жет показать высокий результат. 

Эмоционально-педагогический приём «Балл удва-

ивается». Прием позволяет более интересно проводить по-

движные игры и эстафеты с младшими школьниками, 

включая школьников психически напряженных. Каждое 

выигранное очко удваивается или утраивается. Это позволя-

ет младшим школьникам, имеющим низкий уровень физи-

ческой подготовленности, на определенном этапе быть в 

равных условиях с другими младшими школьниками. 

Эмоционально-педагогический приём «Коллек-

тивное выполнение». Наибольший успех в преодолении 
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психической напряженности можно снизить, если выпол-

нять игровые задания в тройках, где менее напряженные 

участники располагаются справа и слева, а психически 

напряженный младший школьник находится в центре 

тройки. Такое положение позволит им более уверенно 

преодолевать напряженность при выполнении игровых 

заданий. 

Эмоционально-педагогический приём «Право вы-

бора». Если упражнение в эстафетах, играх не вызывает 

напряженности при выполнении у младших школьников, 

то им предоставляется первыми выполнить игровое зада-

ние. Предоставление младшим школьникам, имеющим 

психическую напряженность, ведущих позиций в игровой 

ситуации способствует исключению психической напря-

женности в их поведении. 

Эмоционально-педагогический приём «Комплек-

тование команды». Прием заключается в следующем: из 

младших школьников, психически напряженных, выби-

рают капитанов, которые и создают себе команды для 

проведения эстафет. 

 Эмоционально-педагогический приём «Снижение 

психической напряженности». Постоянно указывая на 

ошибки младшего школьника, психологически напря-

женного в ходе занятий, можно еще более усилить его 

напряженность. В этом случае учитель переносит свои 

действия в исправлении ошибки на более подготовленно-

го ученика, разбирая и исправляя ошибку. Обоснование 

эмоционально-педагогических приемов в игровой дея-

тельности во время проведения эстафет способствует 
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не только снижению психической напряженности, но и 

развитию двигательных качеств.  

Выбор того или иного эмоционально-педагогичес-

кого приема во многом зависел от конкретной педагогиче-

ской ситуации и, самое главное, от того, насколько воз-

можно за минимальный промежуток учебного времени 

оперативно снизить психическую напряженность и по-

лучить ощутимый эффект педагогического воздействия. 

Понятно, что непосредственно возникшую психическую 

напряженность у младших школьников снизить сложно, 

на это требуется дополнительное время и заранее плани-

руется эмоциональная педагогическая ситуация.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Адаптационные процессы у младших школьников 

изучаются с различных сторон их развития, включая 

внутреннюю и вешнюю среду обитания, в целях улучше-

ния целостного адаптационного и образовательного про-

цесса. У младших школьников адаптационный процесс на 

начальном этапе обучения является одним из напряжен-

ных в приспособлении к условиям общеобразовательной 

школы. Обусловлено это рядом факторов: интенсифика-

цией учебной нагрузки, низкой социальной и образова-

тельной адаптацией, низким уровнем физической и пси-

хической подготовленности к обучению, повышенным 

уровнем заболеваемости. Это вызывает чрезмерную пси-

хическую напряженность с внутренней стороны систем и 

функций организма, что создает дополнительную фруст-

рационную напряженность не только на уровне функци-

онального состояния, но и на уровне внешнего адаптаци-

онного приспособления к процессу обучения.  

В изучении жизнедеятельности младших школьников 

адаптационный процесс охватывает различные стороны 

психического напряжения от рождения до приспособления 

к различным процессам семейного, дошкольного, школьно-

го воспитания, включая психические состояния, свойства, 

процессы, развитие физических качеств. Адаптационный 
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процесс в период обучения младших школьников отличает-

ся от других адаптационных процессов тем, что он совпадает 

с первым напряженным кризисом семи лет.  

Младший школьник, имеющий низкий уровень адап-

тации при повышенном уровне психического напряжения 

фрустрирующих ситуаций, с трудом справляется с образова-

тельными, оздоровительными, воспитательными задачами, 

которые в последующем провоцируют сбой в работе функ-

циональной и психологической систем, приводящих к деза-

даптации. У школьников начальных классов с высоким 

уровнем тревожности преобладают общая тревожность, эмо-

циональный стресс в межличностном общении, фрустрация 

в потребности достижения успеха – неблагоприятный пси-

хический фон, не позволяющий ребенку развивать свои по-

требности в успехе, достижении высокого результата, а также 

присутствуют проблемы и страхи в отношениях с учителями. 

Необходима иная форма организации занятий в сни-

жении психической напряженности в фрустрирующих ситу-

ациях младших школьников в адаптационный период обуче-

ния внеклассной физкультурно-оздоровительной деятельно-

сти, которая способствовала и сочетала личностно ориентиро-

ванное взаимодействие, способствовала сохранению и укреп-

лению здоровья, снижала напряженность в поведении, по-

вышала адаптационный процесс. Внеклассную физкультур-

но-оздоровительную деятельность в начальной школе долж-

ны вести специалисты, прошедшие специальную подготовку, 

имеющие необходимые личностные качества, владеющие 

знаниями адаптационного процесса, так как не каждый учи-

тель, работающий в старших классах, может успешно рабо-

тать в начальной школе с младшими школьниками. 
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ПРИЛОЖЕНИЯ 

 

Приложение 1 

 

 

Учебное пособие «Методика снижения фрустриру-

ющей напряженности у младших школьников в физкуль-

турно-спортивной деятельности» предназначено для са-

мостоятельной работы студентов по дисциплине «Теория 

и методика физической культуры и спорта». 

Цель учебного пособия – усвоение самостоятельно-

го содержания учебного пособия студентами на уровне 

теоретических и методических знаний. 

Задачи учебного пособия «Методика снижения 

фрустрирующей напряженности у младших школьников 

в физкультурно-спортивной деятельности»: 

– обеспечить оптимальное развитие физических ка-

честв у младших школьников;  

– укрепить здоровье младших школьников; 

– совершенствовать телосложение и развитие функ-

циональных систем младших школьников. 

Место учебного пособия в системе учебных дисци-

плин в структуре ООП ВПО: учебное пособие «Методика 

снижения фрустрирующей напряженности у младших 

школьников в физкультурно-спортивной деятельности» 

используется в процессе изучения предметов общей и 

специальной направленности естественного и гуманитар-

ного направления. 
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Приложение 2 

 Таблица 1 

Регламент самостоятельной работы студентов 

Темы для самостоятельного изу-
чения 

К
о

л
-в

о
 

ч
а

со
в Форма 

отчетно-
сти 

Список ли-
тературы 

(см. стр. 84-
105 данного 

пособия) 
 

Тема 1. Методика физкультурно-
спортивных занятий в снижении 
фрустрирующей напряженности у 
младших школьников  

7 Реферат 
Источники 
1–14 

Тема 2. Причина возникновения 
фрустрирующей напряженности у 
младших школьников в адаптаци-
онный период обучения физкуль-
турно-спортивной деятельности 

7 Реферат 
Источники 
15–28 

Тема 3. Планирование физической 
нагрузки, адаптация, утомление и 
восстановление после физической 
нагрузки  

7 Реферат 
Источники 
28–40 

Тема 4. Принципы, методы обуче-
ния и воспитания у младших 
школьников 

7 Реферат 
Источники 
41–55 

Тема 5. Проявление фрустрирую-
щей напряженности у младших 
школьников  

7 Реферат 
Источники 
56–65 

Тема. 6. Воспитание физических ка-
честв у младших школьников 7 Реферат 

Источники 
93–105 

Тема 7. Влияние физкультурно-оздо-
ровительной деятельности на сни-
жение психической напряженности 
у младших школьников в фрустри-
рующих ситуациях адаптационного 
периода обучения 

7 Реферат 
Источники 
105–117 
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Приложение 3 

Темы рефератов 

  

1. Причины возникновения физической культуры в об-

ществе. 

2. Физическая культура как составная часть культуры 

общества и личности.  

3. Создание оздоровительной направленности и её ха-

рактеристика в различных видах деятельности для 

младших школьников. 

4. Разновидность отдыха и его восстановительная функ-

ция на уроках физической культуры. 

5. Методы строго регламентированного упражнения в вос-

питании физических качеств у младших школьников. 

6. Метод круговой тренировки в воспитании физических 

качеств младших школьников. 

7. Игровой метод воспитания физических качеств у 

младших школьников. 

8. Соревновательный метод в воспитании физических 

качеств младших школьников. 

9. Влияние дидактических принципов на процесс обуче-

ния младших школьников. 

10. Значение специальных принципов для оздоровитель-

ной направленности младших школьников.  

11. Двигательные умения и навыки как результат эффек-

тивного обучения младших школьников. 

12. Учет двигательного переноса в процессе обучения 

младших школьников. 

13. Методы воспитания силовых способностей младших 

школьников. 
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14. Методика воспитания скоростно-силовых способно-

стей младших школьников. 

15. Методика воспитания силовой выносливости младших 

школьников. 

16. Методы воспитания скоростных способностей у млад-

ших школьников. 

17. Методы воспитания выносливости у младших школь-

ников. 

18. Методика воспитания общей выносливости школьни-

ков на уроках физической культуры. 

19. Двигательные умения и навыки как предмет обучения 

младших школьников. 

20. Структура процесса обучения младших школьников. 

21. Этап начального разучивания двигательного действия 

младших школьников на уроках физической культуры. 

22. Этап углубленного разучивания двигательного действия 

младших школьников на уроках физической культуры. 

23. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования 

двигательного действия младших школьников на уро-

ках физической культуры. 

24. Методика воспитания собственно-силовых способностей 

с использованием непредельных отягощений младших 

школьников на уроках физической культуры. 

25. Методика воспитания скоростно-силовых способностей с 

непредельных отягощений младших школьников на 

уроках физической культуры. 

26. Контрольные упражнения для определения уровня 

развития силовых способностей младших школьников. 

27. Методика воспитания быстроты сложных двигатель-

ных реакций младших школьников. 
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28. Методика воспитания быстроты движений у младших 

школьников. 

29. Контрольные упражнения для определения уровня 

развития скоростных способностей у младших школь-

ников на уроках физической культуры. 

30. Методика воспитания гибкости у младших школьни-

ков на уроках физической культуры. 

31. Тестовые задания, определяющие развитие гибкости у 

младших школьников на уроках физической культуры. 

32. Методы воспитания двигательно-координационных спо-

собностей у младших школьников на уроках физиче-

ской культуры. 

33. Физическое воспитание детей дошкольного возраста в 

семье. 

34. Воспитание личной физической культуры у младших 

школьников. 

35. Воспитание личной физической культуры у младших 

школьников. 

36. Формирование здорового образа жизни младших 

школьников. 

37. Формирование интереса у младших школьников к фи-

зической культуре. 
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Приложение 4 

   

Таблица 2 

Критерии оценивания знаний самостоятельной работы  

Критерии 
оценивания 

компетенций 

Результаты освоения  
учебного пособия 

Оценка  
самостоятельной 

работы 

2 3 4 5 

Студент готов ов-
ладеть культурой 
мышления: спо-
собен к обобще-
нию, анализу, 
восприятию ин-
формации, по-
становке цели и 
выбору путей её 
достижения  
(ОК – 1) 
 
 
 

Уровень модельных знаний: 
знать, уметь, владеть 

 З ЗУ ЗУВ 

Знать: ключевые термины и 
понятия, основные законо-
мерности, современные ме-
тоды педагогических иссле-
дований 

 + + + 

ценностные основы профес-
сиональной деятельности в 
образовании 

 + + + 

содержание преподаваемого 
предмета 

 + + + 

современные методы педа-
гогических исследований 

 + + + 

Уметь: проектировать обра-
зовательный процесс с ис-
пользованием современных 
технологий, соответствующих 
общим и специфическим 
закономерностям и особен-
ностям возрастного разви-
тия личности  

  + + 

Владеть: способами ориен-
тации в профессиональных 
источниках информации 
(журналы, сайты образова-
тельные порталы и.д.) 

   + 
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Продолжение таблицы 2 

Критерии 
оценивания 

компетенций 

Результаты освоения  
учебного пособия 

Оценка  
самостоятельной 

работы 

2 3 4 5 

Студент готов 
применять ме-
тоды математи-
ческой обработ-
ки информации, 
теоретического 
и эксперимен-
тального иссле-
дования 
(ОК – 4) 

Знать: основные закономер-
ности развития человека;  
группы и виды потребнос-
тей человека в разные воз-
растные периоды 

  + + 
 
 

+ 

Уметь: применять педагоги-
ческие методы исследований 
при решении профессиональ-
ных задач; 
использовать знания законы 
и методы воспитания физи-
ческих качеств 

    

Владеть: общепрофессиональ-
ными (общефизиологичес-
кими) представления о тео-
ретических основах физиче-
ской культуры: педагогиче-
ских методов исследования 

   + 

Студент готов ис-
пользовать мето-
ды физического 
воспитания и са-
мовоспитания 
для повышения 
физической под-
готовленности и 
укрепления здо-
ровья, формиро-
вания знаний 
(ОК – 5) 

Уметь: приобретать новые 
знания по теории и методи-
ки физической культуры, 
используя современные ин-
формационные и коммуни-
кативные технологии 

  + + 

Владеть: методами обучения 
и воспитания физических 
качеств 

   + 

Знать: основные понятия те-
ории и методики физиче-
ской культуры 

 + + + 
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Продолжение таблицы 2 

Критерии 
оценивания 

компетенций 

Результаты освоения  
учебного пособия 

Оценка  
самостоятельной 

работы 

2 3 4 5 

Студент готов 
осознать соци-
альную значи-
мость своей бу-
дущей профес-
сии, обладает мо-
тивацией к осу-
ществлению про-
фессиональной 
деятельности 
(ОПК – 1) 
 
 
 

Уметь: использовать науч-
ный язык, современные на-
учные теории и концепции 
теории и методики физиче-
ской культуры в учебной и 
профессиональной деятель-
ности 

  + + 

Владеть: знаниями педаго-
гических законов и явлений; 
навыками ведения дискус-
сии и полемики по актуаль-
ным проблемам теории и 
методики физической куль-
туры 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 + 

Студент владеет 
методиками фи-
зического воспи-
тания в укреп-
лении здоровья; 
готов формиро-
вать основу фи-
зической культу-
ру, применять 
методики в вос-
питании физи-
ческих качеств, 
обучения двига-
тельным и фор-
мировать знания 
действия (СК – 3) 

Знать: педагогические осно-
вы в управлении функцио-
нальным состоянием 

 + + + 

Уметь: применять педагоги-
ческие и психологические ме-
тоды исследований при ре-
шении профессиональных 
задач 

  + + 

Владеть: развитием функци-
ональных систем в изучении 
физической нагрузки 

   + 
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Окончание таблицы 2 

Критерии 
оценивания 

компетенций 

Результаты освоения  
учебного пособия 

Оценка  
самостоятельной 

работы 

2 3 4 5 

Студент спосо-
бен быть ответ-
ственным за ре-
зультаты своей 
профессиональ-
ной деятельно-
сти (ОПК – 4) 

Знать: методологические ос-
новы функционирования ор-
ганизма детей и подростков 
как целостной функциональ-
ной системы 

 + + + 

Уметь: определять учебно-
воспитательные задачи изу-
чаемого материала по тео-
рии и методике физической 
культуры  

  + + 

Владеть: навыками грамот-
ного использования педаго-
гического научного языка; 
навыками установления меж-
предметных и внутрипред-
метных связей между дис-
циплинами педагогического 
блоков 

   + 

Студент готов 
включаться во 
взаимодействие с 
родителями, кол-
легами, социаль-
ными партнера-
ми, заинтересо-
ванными в обес-
печении каче-
ства учебно-вос-
питательного 
процесса (ПК – 5) 

Знать: основные характери-
стики воспитания физиче-
ских качеств в разные воз-
растные периоды 

 + + + 

Уметь: приобретать новые 
знания по теории и методи-
ке физической культуры, 
используя современные ин-
формационные и коммуни-
кативные технологии 

  + + 

Владеть: методами обучения 
и воспитания физических 
качеств 

   + 
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 Приложение 5 

 

Терминологический минимум 

 

1. Физическая культура – составная часть общей 

культуры человека, основу которой составляет процесс и 

результат деятельности материальных и духовных ценно-

стей, способствующие всестороннему развитию человека.  

2. Физическое воспитание – педагогический про-

цесс, способствующий обучению двигательным действи-

ям, воспитанию физических качеств и формированию 

профессиональных знаний.  

3. Спорт – компонент физической культуры, который 

включает собственно соревновательную деятельность, спе-

циальную подготовку, специальные отношения, нормы до-

стижения на основе специализированной деятельности. 

4. Детский спорт – разновидность вне учебной дея-

тельности учащихся, предусматривающая специальную 

подготовку и выступление в соревнованиях.  

5. Физическое развитие – закономерный процесс 

развития морфофункциональных свойств и способностей 

человека. 

6. Физические качества – морфофункциональные 

качества унаследованы генетически, благодаря которым 

возможна физическая активность человека при целена-

правленной деятельности. 

7. Физическая подготовленность – результат педа-

гогического процесса, воплощенный в высокоактивную 

деятельность прикладного характера. 
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8. Физическое совершенство – оптимальная вели-

чина специальной подготовленности, обеспечивающая 

высокоактивную деятельность. 

9. Физическое образование – системное освоение 

рациональных действий на основе определенных знаний. 

10. Спортивный результат – показатель реализации 

спортивной формы, оцениваемый определенным крите-

рием в спорте. 

11. Спортивная тренировка – доминирующая часть 

спортивной подготовки с использованием методов упраж-

нения. 

12. Спортивная форма – состояние наивысшей функ-

циональной работоспособности систем и функций орга-

низма, обеспечивающее высокий спортивный результат. 

13. Спортивные способности – комплексное образо-

вание генетических предпосылок, проявляемых в двига-

тельных умениях и навыках. 

14. Критерии физического совершенства: тестовые 

критерии и нормативы спортивной единой квалификации. 

15. Физическая культура и спорт решают задачи: 

оздоровительные, воспитательные и образовательные. 

16. Спортивная деятельность делится на специаль-

ные дисциплины (туризм, гимнастика, игра и спорт) и от-

раслевые дисциплины (ППФП и спортивная тренировка). 

17. ТМФ изучает законы и закономерности физиче-

ского воспитания на основе обобщенных фундаменталь-

ных знаний о воспитании личности. 

18. МФВ изучает частные закономерности физическо-

го воспитания и реализует их в педагогический процесс. 
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19. Физические упражнения – двигательные дей-

ствия, направленные на реализацию задач физического 

воспитания.  

20. Теория – система законов и закономерностей 

действительности на основе обобщенного фундаменталь-

ного научного знания о предметной деятельности. 

21. Технология – система механизмов передачи 

научных знаний от теории к практике. 

22. Практика – система взаимодействия субъекта и 

объекта на основе дидактической переработки теории в 

практику. 

23. Методология – система принципов познания, 

преобразования и оценка действительности на основе 

научных методов. 

24. Концепция – система научно-теоретических по-

ложений, объясняющая процесс, раскрывающая связи и 

закономерности развития действительности.  

25. Метод обучения – система действий учителя в 

процессе обучения. 

26. Методический прием – облегчающий способ ре-

ализации метода в действительности. 

27. Методика – система методов, приемов, средств, 

форм организации занятий, применяемых в обучении 

или в воспитании физических качеств. 

28. Физическая нагрузка – дополнительная по срав-

нению с покоем, степень функциональной активности ор-

ганизма. 

29. Объем физической нагрузки – суммарное коли-

чество работы, выполненное за определенное время. 

30. Интенсивность физической нагрузки – суммар-

ное количество работы, выполненное с высокой скоростью. 
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31. Принцип – основные обобщенные фундамен-

тальные закономерности, представленные в виде опреде-

ленных правил и систем, направленные на совершенство-

вание педагогического процесса. 

32. Соревнование – объективный способ демонстра-

ции достигнутых результатов и оценка их по определен-

ным правилам проведения. 

33. Абсолютная интенсивность физической нагрузки 

измеряется в метрах, километрах, в частоте движения, а 

относительная интенсивность в процентах. 

34. Общие принципы физического воспитания: со-

действие всестороннему и гармоничному развитию лич-

ности; связь физического воспитания с практикой; оздо-

ровительная направленность. 

35. Методы воспитания (убеждение, упражнение, 

принуждение, пример). 

36. Физические упражнения имеют фазовый след: 

рабочая, нормализация, суперкомпенсация, редукция. 

37. Классификация физических упражнений: 

– по историческому признаку (игра, туризм, гимна-

стика, спорт); 

– по анатомическому признаку мышц; 

– по признаку воспитания физических качеств; 

– по биомеханической структуре выделяют (цикли-

ческие, ациклические, смешанные упражнения); 

– по зонам мощности; 

– по признаку спортивной специализации. 

38. Виды физической нагрузки: восстанавливающая 

ЧСС100–145; поддерживающая ЧСС 145–155; развивающая 

аэробная ЧСС 155–175; развивающая аэробно-анаэробная 

ЧСС 175–185; развивающая анаэробно-гликолитическая 
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ЧСС 185–195; развивающая анаэробно-алактатная ЧСС 195 

и более. 

39. Пространственные характеристики движения (на-

правление, амплитуда, траектория, исходное положение). 

40. Траектория состоит из направления, формы и 

амплитуды движения.  

41. Временные характеристики движения (длитель-

ность и темп) 

42. Пространственно-временные характеристики дви-

жения (скорость, ускорение и ритм)  

43. Специальные принципы физического воспита-

ния и спорта: непрерывности, системного чередования 

нагрузки и отдыха, постепенного повышения развиваю-

щей нагрузки, адаптивно-сбалансированной динамики 

физической нагрузки, цикличного построения занятий, 

возрастной адекватности. 

44. Отрицательный перенос двигательного действия 

связан с процессом высокого возбуждения в коре головно-

го мозга и низким процессом торможения в центральной 

нервной системе. 

45. Психомоторные качества определяются ведущей 

ролью психических свойств в воспитании физических 

качеств. 

46. Измеряются физические качества: выносливость 

предельным временем, сила массой перемещаемых объек-

тов, быстрота количеством движений в единицу времени. 

47. Скорость восстановления лучше у спортсменов с 

сильной и подвижной нервной системой. 

48. Подготовительные упражнения – биомеханиче-

ская структура схожа с основным двигательным действием.
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