
ности целесообразно использовать комплекс всех организованных и самостоятельных занятий физи­
ческими упражнениями [8].

Однако современная общеобразовательная школа даже при самых благоприятных условиях не 
в состоянии обеспечить необходимый объем двигательной активности. К тому же далеко не все уча­
щиеся понимают значение физического воспитания. Поэтому фактическая специально организован­
ная двигательная активность ограничивается 3-4 часами в неделю у основной массы школьников, 
что составляет 30 % гигиенической нормы. Многие из них вовсе ограничиваются только посещени­
ем обязательных уроков физической культуры. А это ни в коей мере не может компенсировать недо­
статочность двигательной активности.

В связи с вышесказанным возникает необходимость разработки и внедрения в организацию 
учебного процесса новых, более прогрессивных моделей организации двигательного режима и вы­
явления эффективных средств и методов, позволяющих восполнить недостаток двигательной актив­
ности школьников и тем самым способствующих укреплению здоровья детей и подростков.
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ПРОБЛЕМА ПОРМИРОВАПИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ ШКОЛЬНИКОВ 

Ващенко С.В.,
Белорусский государственный университет физической культуры,
Республика Беларусь

Рациональная организация двигательной активности (ДА) является важнейшим фактором 
улучшения физического здоровья. Однако вопрос оптимальной продолжительности нагрузки у 
школьников в течение дня и недели изучен недостаточно. Имеются противоречивые рекомендации 
по нормам биологически необходимой физической активности.



ДА является фактором, обладающим стимулирующим, защитным действием, и одновременно 
фактором риска, если она незначительна или, наоборот, повышена. Следовательно, проблема норми­
рования ДА в режиме дня школьника является актуальной.

Положительные изменения в годичной динамике показателей ДА, по мнению многих авторов, 
и являются нормой [1, 2], а недостаток или избыток движений приводит к патологическим сдвигам в 
организме и нарушению многих физиологических показателей.

Научные исследования показывают, что у каждого ребенка имеется своя суточная величина 
ДА, которая строго индивидуализирована. Она зависит от возраста, пола, состояния здоровья, мест­
ных климатических условий, организации учебно-воспитательного процесса, режима дня и многих 
других факторов. Меру ДА, учитывающую все индивидуальные особенности и оказывающие благо­
приятное влияние как на уровне клеток, органов и тканей, так и на уровне целостного организма, 
следует называть оптимальной нормой [3].

Многие авторы критерием оптимальной ДА считают экономичность и надежность функци­
онирования всех систем организма, способность адекватно реагировать на изменяющиеся условия 
окружающей среды. Нарушение гомеостаза и неадекватность реакций организма указывают на вы­
ход за пределы оптимальной нормы [1, 3, 4].

При всей важности индивидуального нормирования и поиска оптимальных величин суточной 
двигательной активности (СДА) ведущим признаком являются возрастные нормы, которые рассма­
триваются как сопоставительные для оценки индивидуальной ДА [5].

Норма ДА детей и подростков -  это научно обоснованные количественные параметры, ко­
торые полностью удовлетворяют биологическую потребность растущего организма в движениях и 
способствуют благоприятному росту, развитию и укрепленю здоровья. Норма разрабатывается на 
основе изучения реакций организма и может проводиться на разных уровнях: клеточном, организ- 
менном, системном и на уровне целостного организма [3, 6].

Так, Л.П. Матвеев [7] считает, что, нормируя ДА, необходимо определять «критический мини­
мум» и «верхний предел» двигательной деятельности, выход за рамки которых чреват для организма 
нарушением его внутреннего функционального статуса.

Определить абсолютно точный необходимый объем движений нелегко, так как сами движения 
настолько многочисленны, что подсчитать их очень сложно. Многие авторы, обосновывая рекомен­
дации по нормам ДА, основываются на количестве локомоций в сутки. Однако и в этом случае пред­
лагаются различные варианты оптимальной нагрузки.

Показатели суточных локомоций (число шагов за 24 ч) наиболее распространены в силу своей 
доступности измерений. Методика измерения числа локомоций с помощью шагометра нашла до­
вольно широкое применение в массовых исследованиях и позволила А.Г. Сухареву [3] разработать 
гигиенические нормативы суточных локомоций для детей и подростков (таблица 1).

Таблица 1 -  Допустимые границы колебаний возрастной нормы суммарных локомоций

Возраст, лет
Число локомоций, тыс. шагов /сут.

Возраст, лет
Число локомоций, тыс. шагов/сут.

девочки мальчики девочки мальчики
7 14-18 14-18 13 18-22 21-25
8 16-20 16-20 14 19-23 21-25
9 16-20 16-20 15 21-25 24-28
10 16-20 17-21 16 20-24 25-29
11 17-21 20-24 17 20-24 25-29
12 18-22 20-24 18 19-23 26-30

По данным Н.А. Фомина, Ю.Н. Вавилова [8], ДА детей при среднесуточном числе локомоций, 
превышающих 30 ООО шагов, превосходит биологическую потребность в движении. В тоже время 
количество локомоций в пределах 10 ООО шагов в день является недостаточным. Дефицит суточной 
потребности в движениях в этом случае составляет от 50 до 70 %.

Разностороннее изучение СДА различными авторами, в том числе сотрудниками лаборатории 
оптимизации физического воспитания Белорусского государственного медицинского университета, 
позволило разработать нормы СДА [9] (таблица 2).
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Возраст, лет
Число движений (локомоций), тыс. шагов/сут.

Девочки Мальчики

16,3 17,7

10 16,5 16,2

И 15,3 16,6

12 15,6 15,8

13-14 16,0 16,0

15-16 15,0 16,0

17-18 15,0 16,0

Индивидуальные
колебания

±3 ±4

Помимо норм ДА, выраженных количеством локомоций в сутки, некоторые авторы приводят 
ежедневные величины ДА в километрах.

Так, Н.А. Фомин, Ю.Н. Вавилов [8] отмечали, что ориетировочные возрастные нормы СДА, 
обеспечивающие нормальный уровень жизнедеятельности, совершенствование соматических, веге­
тативных и защитных функций организма, приведенные к малоинтенсивной циклической работе 
(бег, ходьба), колеблются от 7,5 до 10 км для детей 8-10 лет, от 12 до 17 км для 11-14-летних под­
ростков обоего пола. Суточный объем движений у девушек 15-17 лет значительно меньше, чем у 
юношей.

Другие авторы при определении нормы ДА, помимо количества шагов в сутки, предлагают 
исходить из общего времени, затраченного на выполнение физических упражнений. Однако и в этом 
случае приводятся разные величины суточной и недельной нормы ДА.

НИИ физиологии детей и подростков АПН СССР рекомендовал ежедневный двухчасовой объ­
ем ДА для школьников, который вполне компенсирует потребность в движениях. Достижение подоб­
ного объема ДА учащихся в большинстве случаев для общеобразовательной школы является задачей 
невыполнимой.

В других работах [4] содержатся общие представления гипотетического характера о величинах 
должных норм ДА человека, определяемых по количеству локомоций и продолжительности двига­
тельного компонента (таблица 3).

Таблица 3 -  Нормы двигательной активности школьников

Уровень
двигательной

активности

Число 
локомоций, 

тыс. шагов/сутки

Отношение числа 
выполненных движений к естеств. 

биол. потребности, %

Суммарный объем, ч

за
неделю

за год

Низкий 10 и ниже Дефицит 50-70 % 2 70

Умеренный 10-20 Дефицит 20-40 % 2-5 100-150

Высокий 21-30 Соответствие биол. потребности 6-15 200-800

Максимальный 30 и выше Превышение на 10-30 % 20 1000

Н.М. Амосов и И.В. Муравов [10] придавали фактору ДА в жизни человека гораздо большее 
значение, чем группа исследователей из ВНИИФКа [11] (таблица 4). Особенно это касается детского 
возраста, что вполне отвечает принятой авторами концепции.
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Таблица 4 -  Рекомендуемые нормы двигательной активности для людей разного возраста (по данным двух 
групп авторов), часов в неделю

Возрастной период ВНИИФК, 1983 Н.М. Амосов, И.В. Муравов,

Учащиеся ПТУ и средн. спец. уч. завед. 10-14
Студенты 10-14 16-18

По мнению некоторых исследователей [12], оптимальным двигательным режимом в тече­
ние недели является: для младшего школьного возраста -  6 часов, среднего школьного возраста -  
6-8 часов, старшего школьного возраста и студенческой молодежи -  8-10 часов.

Принимая во внимание тот факт, что разнообразную ДА, которая не связана с перемещением 
тела в пространстве и выполняется в положении стоя или сидя, но сопровождается значительными 
энергетическими тратами, нельзя свести только к подсчету шагов, некоторые авторы [3, 5] предла­
гают учитывать показатели энерготрат в течение суток и продолжительность двигательного компо­
нента (таблица 5).

Таблица 5 -  Шкала оценки суммарной суточной двигательной активности детей и подростков

Оценка двигательной активности

Возраст, лет Показатели Гипокинезия Гигиеническая Гиперкинезия
(менее) норма (более)

Энерготраты, МДж 8 10,6-12,5 15

7-10
Локомоций, тыс. шагов/сут. 10 15-20,5 25

Продолжительность двигательного 
компонента, ч .ж . О - 4-5 5,5

11-14
Энерготраты, МДж ^ 10 12,6-14,5 17

\  л о  1 1 1 ттхтглхт
Локомоций, тыс. ш а г ^ /^ ^  ^ 15 20-25 30

iviajibHHKH
Продолжительноавкдщютельного 
компонента, ч t

О 3,5-4,5 5

Энерготраты, МДж 10 12,6-13,5 16

Девочки
Локомоций, тыс. шагов/сут. 12 17-23 28

Продолжительность двигательного 
компонента, ч

3 3,5-4,5 5

15-17
Энерготраты, МДж 12 14,6-16,5 20

Юноши
Локомоций, тыс. шагов 20 25-30 35

Продолжительность двигательного 
компонента, ч

2,5 3-4 4,5

Энерготраты, МДж И 13,6-14,5 18

Девушки
Локомоций, тыс. шагов/сут. 15 20-25 30

Продолжительность двигательного 
компонента, ч

3 3,5-4,5 3,5

Р. Силла [2, 3, 5] нормирует ДА по времени, затраченному на выполнение движений разной 
интенсивности. Автор классифицирует виды деятельности в зависимости от кратности повышения 
обмена веществ относительно уровня основного обмена (таблица 6).



Группа
интенсивности Вид деятельности Кратность повышения 

обмена веществ
1 Отсутствие движений в положении лежа 1

Спокойная деятельность сидя
Очень легкая физическая нагрузка (медленная ходьба -  3 км/ч, уроки 
труда, медленная езда на велосипеде и т. д.)
Легкая физическая нагрузка (подвижные игры, зарядка, танцы и т. п.) 4-6
Средняя физическая нагрузка (спортивнее игры, интенсивный бег и 
т п.) 7-9

Большая физическая нагрузка (бег с околопредельной и предельной 
скоростью) 10 и более

Для школьников рекомендуется следующая суммарная суточная продолжительность выпол­
нения движений разной интенсивности: в третьей группе интенсивности -  90-200 мин для девочек 
и 80-180 для мальчиков; в четвертой группе -  соответственно 25-45 и 30-45 мин; в пятой группе -  
1-30 и 25-45 мин; в шестой группе -  3-5 и 3-15 мин.

Группа авторов во главе с Л.Б. Кофманом [13] за норму ежедневной ДА принимает 15-30 тыс. 
шагов (таблица 7). Для того, чтобы определить ежедневный объем специальной активирующей на­
грузки, необходимо учесть общее время выполнения всех физических нагрузок с интенсивностью 
по ЧСС выше 90-100 уд/мин. Затем надо сопоставить результат с возрастной и половой нормами 
двигательной активности и установить разницу (в часах), которая и показывает соответствующую 
величину дополнительной нагрузки. J.
Таблица 7 -  Норма ежедневной двигательной активности ш: нп

Возрастные группы Локомоции, 
тыс. шагов

Вели^^^а э^ргозатрат, 
^^^гайл/сут.

Продолжительность 
двигательной активности, ч

Младшая (мальчики и 
девочки) 15-20 > i4^S^500-3000 3,0-3,6

Средняя (мальчики и 
девочки) 20-25 3000-4000f 3,6-Ф,8

Старшая: юноши 25-30 3500-4300 4,8-5,8
Старшая: девушки 25-30 3000-4000 3,6-4,8

Например, у школьника 14 лет время выполнения бытовых и физкультурных нагрузок с интен­
сивностью по ЧСС более 100 уд/мин - 2  ч. Норма ДА для него -  3,6-4,8 ч. Следовательно, ему необ­
ходима дополнительно специальная активирующая нагрузка (прогулки, подвижные игры, домашняя 
уборка, работа в саду, катание на велосипеде и т. п.) в объеме 1,6-2,8 ч.

В настоящее время существуют также научно обоснованные рекомендации по уровням ДА, 
представленные в “Global recommendations on physical activity for health” [14]. Согласно этим ука­
заниям, дети и молодые люди 5-17 лет должны заниматься ДА от умеренной до высокой интенсив­
ности в общей сложности не менее 60 минут (1 час) ежедневно (или 7 часов в неделю). ДА предпо­
лагает игры, состязания, занятия спортом, поездки, оздоровительные мероприятия, физкультуру или 
плановые упражнения в рамках семьи, школы и своего района. ДА высокой интенсивности, должна 
проводиться, как минимум, три раза в неделю.

По результатам анализа литературных источников можно сделать вывод, что, несмотря на 
общность теоретических положений различных авторов о критериях возрастных норм ДА, приво­
дятся разные показатели, характеризующие эти нормы. Величины суточной и недельной ДА так­
же существенно отличаются. Многие авторы приводят одинаковые нормы для всех школьников, не 
дифференцируя их по возрасту и половой принадлежности. Не учитывая при этом, что моторная 
доминанта становится более четкой в подростковом возрасте, и у юношей потребность в движениях 
оказывается на 20-25 % выше, чем у девушек того же возраста.

2 2

4

6



Необходимо отметить, что все эти критерии и нормы, взятые изолированно, не дадут истинной 
картины уровня ДА. Если исходить только из времени, затраченного на выполнение физических 
упражнений, то не учитывается интенсивность нагрузки, а по данным многих авторов, тренирующее 
воздействие нагрузки проявляется только при ЧСС выше 120 уд/мин.

Нормирование ДА только по числу локомоций также является неполным. Только совокупность 
всех показателей (величина энерготрат, число локомоций и продолжительность двигательного ком­
понента) может правильно отразить многоаспектность проблемы.

Таким образом, проблема разработки концепции оптимального объема и рационального ре­
жима ДА школьников на современном этапе все еще остается актуальной. Для этого необходимо 
выработать совокупность научных положений, принципиально очертить необходимую меру рацио­
нальной ДА в жизни детей и подростков.
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