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Аннотация. Цель: улучшить показатели физического развития и осанки младшего школьника

через организацию урока физической культуры в условиях современной московской школы полного
дня. Материалы и методы исследования. Исследование проходило на базе средней общеобразо-
вательной школы г. Москвы (в течение 3,5 месяца), в нем участвовали 86 учащихся 1–4-х классов
(41 девочка и 45 мальчиков). Обследования включали измерения антропометрических параметров
(масса тела, рост), тесты на определение статической выносливости мышц спины, живота и боковых
мышц туловища, а также у обучающихся 2–4-х классов проводилась фотометрия осанки (при помо-
щи профессиональной программы PostureScreen Mobile). Полученные данные подвергались матема-
тическому расчету по Т-критерию Манна – Уитни. Результаты. Разработанные и внедрённые нами
в режим дня школьника специальные комплексы упражнений для уроков физической культуры по-
зволили значительно повысить статическую выносливость мышц туловища. У девочек на разные
мышцы показатели улучшались от 108,6 до 231 %, а у мальчиков – от 191 до 308,6 %. Также за про-
шедший период произошло достоверное снижение (p ≤ 0,05) показателя наклона головы во фрон-
тальной и сагиттальной плоскостях. Заключение. Такая организация урока физической культуры
показала высокую эффективность – достоверное улучшение показателей статической силовой вы-
носливости крупных мышц туловища и фотометрии. 
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Abstract. Aim. To improve the physical development and posture of primary schoolchildren during

physical education lessons at a modern Moscow full-time school. Materials and methods. The study was
conducted at a secondary school in Moscow (for 3.5 months) and involved 86 schoolchildren, of whom
41 were girls and 45 were boys (grades 1–4). Study methods included anthropometric measurements (body
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В настоящее время особенно актуальным 
является изучение адаптации ребенка в усло-
виях изменяющейся среды и выработки новых 
условий и требований для сохранения здоро-
вья. Многие авторы в своих исследованиях 
наблюдают различные отклонения в физиче-
ском развитии детей, обучающихся в началь-
ной школе [3, 9, 10, 12, 14, 15]. 

По мнению специалистов, в частности 
физиологов, возраст 7–10 лет является самым 
чувствительным, поскольку дети реагирует на 
изменения в социальной среде. Известно, что 
режим дня у школьников в этом возрасте со-
стоит в большей степени из образовательного 
процесса, при этом меньше времени уделяется 
на дополнительное развитие (культура, музыка, 
спорт и др.). У детей данного возраста меня-
ется распорядок дня, нагрузки и питание, свя-
занные с пребыванием в школе. Ребенок 
больше времени находится за письменном 
столом и гаджетом во время уроков и при вы-
полнении домашних заданий, что отрицатель-
но сказывается на здоровье – увеличивается 
гиподинамия, возникают нарушения осанки 
[1, 6, 11, 13]. По результатам обследований в 
школах у 25–60 % детей и подростков уже 
имеются нарушения осанки [4, 7, 8, 12, 15].  

Физическая активность положительно 
влияет и укрепляет опорно-двигательный ап-
парат за счет своего воздействия на мышеч-
ную систему [5, 13], поэтому она является са-
мым эффективным средством формирования 
здоровья детей. Физическая активность в на-
стоящее время с раннего детства широко про-
пагандируется по всему миру, что оказывает 
определенное положительное влияние на ста-
тистику здоровья детей [2, 3, 13]. 

Цель исследования: улучшение показа-
телей физического развития и осанки млад-

шего школьника через организацию урока 
физической культуры в условиях современ-
ной московской школы полного дня. 

Методы и организация исследования.  
В 2019/2020 учебном году авторами был про-
веден педагогический эксперимент в ГБОУ 
СОШ города Москвы, который заключался во 
внедрении в программу уроков физкультуры 
разработанных комплексов упражнений, спо-
собствующих укреплению крупных мышц 
туловища и формированию правильной осан-
ки и скрининг-оценки физического развития 
младших школьников до и после применения 
комплексов.  

На занятия по разработанной программе 
отводилось не менее 20 минут времени каждого 
урока физкультуры. Для систематизации заня-
тий мы разработали карточки с домашним за-
данием на неделю, которое давалось детям пе-
дагогами физкультуры. Пример такой карточ-
ки с домашним заданием приведен на рисунке. 

Скрининг физического развития младших 
школьников с 1-го по 4-й класс (86 человек, 
возраст 6–11 лет) был проведен дважды с ин-
тервалом в 3,5 месяца. Обследования включали 
измерения антропометрических параметров 
(масса тела, рост), тесты на определение ста-
тической выносливости мышц спины, живота 
и боковых мышц туловища. Обучающимся  
2–4-х классов проводилась фотометрия осанки 
(при помощи профессиональной программы 
PostureScreen Mobile). Фотосьёмка проводи-
лась в двух проекциях, сбоку и спереди. Обра-
ботка и фотоанализ по разным отклонениям 
осанки в градусах был получен автоматически 
через данное программное обеспечение. 

Полученные результаты исследования 
обрабатывались с помощью математической 
статистики.  

weight, body length), trunk muscle endurance tests, and photometric measurements of posture (only for
schoolchildren grades 2–4, the PostureScreen Mobile app). Statistical analyses were carried out with
the Mann – Whitney t-test. Results. Special physical exercises developed by the authors for PE lessons sig-
nificantly improved the static endurance of the trunk muscles. In girls and boys, the results obtained for dif-
ferent muscles improved from 108.6 % to 231 % and from 191 % to 308.6 %, respectively. A significant
decrease (p ≤ 0.05) was recorded in the head tilt index in the frontal and sagittal planes. Conclusion.
PE lessons proposed by the authors resulted in a significant improvement in the static strength endurance of
large trunk muscles and photometry measurements. 

Keywords: posture, primary schoolchildren, Physical Education, teachers  
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Результаты и обсуждение. Школьная 
программа по физкультуре в России предпо-
лагает наличие 4 разделов: «Легкая атлетика», 
«Гимнастика», «Лыжная подготовка», «Спор-
тивные и подвижные игры». Как показали оп-
росы учителей, на практике часто разделы 
«Лыжная подготовка» и «Гимнастика» заме-
няются спортивными и подвижными играми, 
которые, в свою очередь, сводятся к игре в 
мяч. По нашим данным, около трети учеников 
не посещают уроки физической культуры на 
свежем воздухе. В ходе исследования выявле-
но, что в системе урочных занятий педаго-
гами делается основной акцент на развитие 
скоростных и скоростно-силовых способно-
стей вследствие применения разнообразных 
подвижных игр, прыжков, эстафет и т. п. Это 
в полной мере соответствует потребностям 
детей в физической активности, при этом та-
кие способы не создают адекватных педаго-
гических условий для гармоничного форми-
рования мышечного корсета.  

Исходя из этого, авторами были разрабо-
таны и включены в программу уроков физиче-
ской культуры для школьников 1–4-х классов 
комплексы статодинамических и статических 
упражнений, способствующих укреплению 
крупных мышц туловища и формированию 
правильной осанки [11].  

Возрастные и росто-весовые показатели 
испытуемых представлены в табл. 1. 

Результаты исходных и полученных в ре-
зультате педагогического эксперимента пока-
зателей статической силовой выносливости 
крупных мышц туловища школьников пред-
ставлены в табл. 2. 

Исходное тестирование обучающихся  
1–4-х классов, проведенное в первом полуго-
дии, выявило, что показатели статической си-
ловой выносливости современных школьни-
ков в 2–3 раза ниже возрастных норм, разра-
ботанных в прошлом десятилетии [3]. И это 
несмотря на большой процент школьников, 
сообщивших нам о занятиях в спортивных 
секциях в рамках дополнительного образова-
ния (92 %, причем 42 %, то есть почти поло-
вина детей, занимались в двух и более спор-
тивных секциях). 

Измерение, проведенное в конце педаго-
гического эксперимента, показало значитель-
ное изменение исходных показателей. При вы-
полнении статического упражнения по удер-
жанию туловища на весу результат у девочек 
в конце эксперимента вырос на 137 %, а у маль-
чиков – на 191 %.  

Сравнение результатов времени в тесте на 
удержание туловища на весу в положении на 
боку позволяет констатировать, что статиче-
ская выносливость боковых мышц спины у 
школьников, занимавшихся по специальной 
программе, также значительно увеличилась.  
У девочек данный показатель увеличился на 

№ 
Упражнение 

Exercise 

Тренировочная нагрузка в неделю 
Training intensity per week 

1-й день 
day 1 

2-й день 
day 2 

3-й день 
day 3 

4-й день 
day 4 

5-й день 
day 5 

6-й день 
day 6 

7-й день 
day 7 

1 Удержание «Лодочки» 
Reverse boat exercise 

 

20 с 
20 s 

25 с 
25 s 

30 с 
30 s 

30 с 
30 s 

35 с 
35 s 

40 с 
40 s 

45 с 
45 s 

Результаты / Results        
2 Мах ногой в сторону лежа  

на правом / левом боку 
Right / left side-lying leg raises 

 

2×(8 + 8) 2×(9 + 9) 2×(10 + 10) 3×(10 + 10) 3×(10 + 10) 2×(12 + 12) 2×(15 + 15)

Результаты / Results        
Подпись родителя  
Parent’s signature 

       

Карточка с домашним заданием по физической культуре:  
2×(8 + 8) раз, где 2 – подходы; 8 + 8 – количество повторений (мах правой ногой 8 раз + левой 8 раз) 

PE homework cards:  
2×(8 + 8), where 2 – sets per exercise; 8 + 8 – repetitions for the right and left legs, respectively 
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231 % на мышцы правой стороны, и на 206 % – 
левой стороны туловища, а у мальчиков:  
на 308,6 и 292,9 % соответственно. 

Применение специальных упражнений, 
направленных на коррекцию осанки, отрази-
лось в росте показателей статической силовой 
выносливости мышц живота. В частности,  
у девочек время удержания ног впереди под 

углом выросло на 108,6 %, у мальчиков –  
на 196,4 %. 

Результатом положительного влияния 
разработанных упражнений для формирова-
ния осанки младших школьников являются 
данные фотометрии у обучающихся 2–4-х 
классов (табл. 3). 

За прошедший период произошло досто-

Таблица 1
Table 1

Возрастные и росто-весовые показатели испытуемых, (܆ ± ઼) (n = 86) 
Anthropometric measurements of schoolchildren, (܆ ± ઼) (n = 86) 

Показатели 
Parameter 

Девочки  
Girls 

Мальчики  
Boys 

1-е обследование 
1st Examination  

(n = 41) 

2-е обследование 
2nd Examination  

(n = 41) 

1-е обследование 
1st Examination  

(n = 45) 

2-е обследование 
2nd Examination  

(n = 45) 
Возраст, лет 
Age, years 

8,42 ± 1,19 8,71 ± 1,25 8,5 ± 1,19 8,76 ± 1,26 

Вес, кг 
Body weight, kg 

31,86 ± 8,01 32,9 ± 7,76 32,03 ± 8,03 33,1 ± 7,79 

Рост, см 
Body length, cm 

136,46 ± 9,55 138,69 ± 9,45 136,6 ± 9,6 138,78 ± 9,49 

Индекс массы тела 
(кг/м2)  
Body mass index (kg/m2) 

16,9 ± 2,58 16,91 ± 2,4 16,96 ± 2,57 16,98 ± 2,39 

 
Таблица 2

Table 2
Результаты тестирования статической выносливости  

мышц спины, живота и боковых мышц туловища учеников 1–4-х классов (܆ ± ઼) 
Trunk muscle endurance tests in schoolchildren grades 1–4 (܆ ± ઼) 

Описание тестов 
Test description 

О
бс
ле
до
ва
ни
е 

E
xa

m
in

at
io

n 

Девочки  
Girls 

(n = 41) 

Мальчики  
Boys 

(n = 45) 

Всего 
Total 

(n = 86) 

Время удержания позы, с 
Holding time, s 

С
пи
ны

 
B

ac
k 

И. п. – лежа животом на кушетке, туловище  
на весу, руки на поясе, ноги зафиксированы. 
Starting position – prone position with arms by  
the sides of the body, and head and trunk lifted off 
the plinth from neutral to extension, legs immobilized 

1-е / 1st 29,7 ± 5,0 28,1 ± 4,8 28,8  ± 3,4 

2-е / 2nd 70,4 ± 12,6* 81,6 ± 12,4* 76,3  ± 8,7*

Ж
ив
от
а 

A
bd

om
en

 

И. п. – лежа на спине, руки внизу вдоль туловища, 
ноги прямые впереди под углом 45°  
Starting position – supine position with arms by  
the sides of the body with straight legs raised at 45° 

1-е / 1st 18,6 ± 3,2 16,7  ± 3,3 17,6  ± 2,3 

2-е / 2nd 38,8 ± 5,9* 49,5 ± 8,1* 44,5  ± 5,1 *

Б
ок
ов
ы
е 

S
id

e 
m

us
cl

es
 И. п. – лежа на кушетке боком,  

туловище на весу, руки на поясе,  
ноги зафиксированы. 
Starting position – side-lying with trunk 
lifted off the plinth, arms by the sides of 
the body, legs immobilized 

Правое 
Right 

1-е / 1st 10,4 ± 1,9 11,6 ± 2,3 11,1  ± 1,5 

2-е / 2nd 34,5 ± 6,8* 47,4 ± 9,8* 41,3  ± 6,1*

Левое 
Left 

1-е / 1st 11,5 ± 2,2 11,3 ± 2,1 11,4  ± 1,4*

2-е / 2nd 35,2 ± 6,6* 44,4 ± 9,1* 40,1  ± 5,6*

Примечание. * Показатели достоверно отличаются от исходных на уровне значимости p ≤ 0,05. 
Note. *Significant at p ≤ 0.05 compared to baseline values. 
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верное снижение показателя наклона головы 
во фронтальной плоскости, до эксперимента у 
67,2 % испытуемых наблюдались отклонения, 
а после эксперимента данные нарушения сни-
зились более чем на 10 %. Более существен-
ное влияние разработанная программа оказала 
на показатели наклона головы в сагиттальной 
плоскости (вперед и назад), до эксперимента 
нарушение наблюдалось у 70,7 % исследуе-
мых школьников, а после в 2 раза меньше –  
у 32,7 % соответственно. Таким образом, мы 
видим, что наклон головы назад во фронталь-
ной плоскости к нулевой отметке находился 
от 2,3 до 0,54 см при р ≤ 0,05. Данный факт 
свидетельствует об эффективности укрепле-
ния мышц шеи и спины в процессе предло-
женных авторами специальных занятий. 

В результате анализа показателей смеще-
ния плечевых суставов, характеризующих 
«сутулость» верхней части туловища ребенка, 
тоже наблюдается положительная динамика 
снижения испытуемых на 19 %. До экспери-
мента средний показатель был 2,05 ± 1,0 см,  

а после – 0,6 ± 0,75 см, что при расчете досто-
верности говорит о значимой разнице (при 
р ≤ 0,05). Все вышесказанное подтверждает 
эффективность предложенных методов.  

Заключение. Исследование показало, 
что в начальной школе (г. Москва) не уделя-
ется должного внимания организации меро-
приятий по формированию у детей правиль-
ной осанки на уроках физкультуры, а именно 
статическому компоненту. Для оптимизации 
двигательной активности младших школьни-
ков нами были разработаны и включены в 
программу уроков физической культуры для 
школьников 1–4-х классов комплексы стато-
динамических и статических упражнений, 
способствующих укреплению крупных 
мышц туловища и формированию правиль-
ной осанки. 

Опыт такой организации урока физкуль-
туры показал эффективность – достоверное 
улучшение показателей статической силовой 
выносливости крупных мышц туловища и фо-
тометрии. 

 

Таблица 3
Table 3 

Результаты фотометрии учеников 2–4-х классов (n = 58) 
Photometric measurements in schoolchildren grades 2–4 (n = 58) 

Фиксируемые параметры 
Parameter 

Обследование 
Examination 

Наблюдалось отклонение 
у кол-ва человек, % 
Recorded changes, % 

Средние значения показателя 
Mean values 

(X ± δ) 
Наклон головы в сторону 
(П+Л), град (n = 47) 
Side-to-side head tilts, degree  
(n = 47) 

1-е / 1st 67,2 4,4 ± 3,4 

2-е / 2nd 55,1 2,4 ± 2,0* 

Наклон туловища в сторону 
(П+Л), град (n = 22) 
Side-to-side trunk tilts, degree 
(n = 22) 

1-е / 1st 29,3 2,7 ± 2,1 

2-е / 2nd 20,7 2,1 ± 2,5 

Наклон головы вперед, см  
(n = 43) 
Forward head tilt, degree  
(n = 43) 

1-е / 1st 70,7 2,3 ± 1,2 

2-е / 2nd 32,7 0,54 ± 0,8* 

Смещение плечевых суставов 
(вперед-назад), см (n = 21) 
Retraction/protraction  
of the shoulder joints, degree  
(n = 21) 

1-е / 1st 34,5 2,05 ± 1,0 

2-е / 2nd 15,5 0,6 ± 0,75* 

Примечание: *Показатели достоверно отличаются от исходных на уровне значимости p ≤ 0,05. 
Note: * significant at p≤0.05 compared to baseline values. 
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