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ДОСТУПНОСТЬ СРЕДСТВ ОЗДОРОВИТЕЛЬНОЙ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ В ПЕРИОД  

ОБУЧЕНИЯ БУДУЩИХ СПЕЦИАЛИСТОВ НАЧАЛЬНОГО 
ОБРАЗОВАНИЯ

Аннотация. В данной научной работе будут рассмотрены доступные средства физи-
ческой культуры как один из способов поддержания здорового образа  жизни будущих специ-
алистов начального образования, в современных условиях образовательного процесса.  

Ключевые слова: здоровье, физическая культура, здоровый образ жизни, образование, 
начальное образование.

В период образовательного процесса основной задачей педагога является формирова-
ния знаний, умений и навыков у будущих выпускников. Рассматривая преподавателя фи-
зической культуры, то его задачей является развитие здоровьесберегающих компетенций у 
будущих специалистов различных сфер деятельности. Можно смело утверждать, что сохра-
нение и укрепление здоровья специалистов и профессионалов высокого уровня напрямую 
влияет на их будущую работоспособность. Так как, высшим учебным заведениям принад-
лежит ведущая роль в сфере сохранения здоровья, следовательно, доступность средств кон-
троля собственного здоровья является приоритетной целью в процессе образования. Также, 
необходимо учитывать сложившуюся ситуацию в окружающем нас мире, а именно – панде-
мию «COVID – 19». Учитывая тот факт, что студенты очного образования на данный момент 
обучаются дистанционно, велик риск заболеваний опорно-двигательного аппарата, а также 
снижение физиологических показателей организма из-за отсутствия надлежащей двигатель-
ной активности. Студенты в свою очередь большинство времени проводят перед монитора-
ми, а также гаджетами предназначенными для личного пользования. Принимая во внимание 
тот факт, что до самоизоляции в образовательных учреждениях наблюдался недостаток про-
грамм по здоровьесбережению, то на данный момент программы и вовсе теряют свою акту-
альность, как базовый стандарт. До пандемии, специалисты оценивали критерий здоровья 
студентов как  недостаточный. Также они утверждали, что 70% обучающихся не являются 
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здоровыми. По их исследованиям ежегодно по состоянию здоровья зачисляют студентов, ко-
торых причисляют к специальной медицинской группе более 35% [2, с. 178].

Следует помнить, что в современных экстремальных условиях, риск заражения инфек-
цией достаточно велик. Конечно же, все стараются оградить себя от походов в спортивные 
залы, а также площадки, потому что: носителя вируса невозможно опознать из-за отсутствия 
видимости симптомов; вирус быстро распространяется в закрытых помещениях; снаряды со-
храняют наличие вирусной инфекции в течении продолжительного времени; во время трени-
ровок возможны непроизвольные касания лица, глаз руками [1, с. 230]. Следовательно, необ-
ходимо помнить о безопасности во время занятий.

Что же касается обучающихся на специальности начальное образование, то следует 
отметить всю важность приобретения знаний в сфере здоровьями будущими выпускниками 
данной профессии. Так как, именно учителя младших школьников закладывают фундамент 
здорового образа жизни у подрастающего поколения. Современный учитель начального обра-
зования вынужден адаптироваться к сложившимся условиям образования образовательного 
процесса в школьных учреждениях. Необходимо знать современные средства образования, а 
также владеть средствами сохранения здоровья в домашних условиях, не только своего, но 
и своих подопечных. Важность знаний, полученных в стенах высшего учебного заведения, 
важно применять на практике и совершенствоваться в данном направлении используя про-
грессивные средства обучения, к примеру, социальные сети. Также необходимо помнить о 
том, что пандемия – это не повод снижать свою двигательную активность и занятия физиче-
скими упражнениями.

Наиболее подходящими упражнениями в домашних условия являются – комплексные. 
Хотелось бы рассмотреть в качестве примера такое упражнение как «бёрпи». Оно представ-
ляет собой комбинацию из трех видов последовательных упражнений с обратными повторе-
ниями. Тренировочная задача данного упражнения заключается предполагает выполнение 
упражнения с максимальной частотой, за минимально отведенное время. Основной акцент 
делается на технику выполнения. Длительность же временного интервала определяется тем, 
кто выполняет упражнение, учитывая свои физиологические способности. Хотелось бы так-
же отметить, что упражнение из-за своей многофункциональности дает нагрузку практиче-
ски на все тело, а именно: квадрицепсы, бицепсы бедра, ягодичные икры, большие грудные 
мышцы, дельтовидные мышцы, пресс, трехглавая мышца плеча (трицепс). Следовательно, 
для того чтобы качественно выполнять такой тип упражнений, не нужно дополнительного 
оборудования. Необходимо лишь пару квадратных метров в жилом помещении и собствен-
ное тело. Для юношей наиболее подходящим является бёрпи, которое состоит  из прыжков, 
приседаний и отжиманий (см. рисунок 1).

Бёрпи для девушек предположительно должно быть легче в исполнении и так же до-
ступно в применении в домашних условиях. Следовательно, девушкам подходить комбина-
ция из прыжков, приседаний и планки (см. рисунок 2).

Учитывая тот факт, что данный тип упражнений идеально подходит для поддержания 
физического тонуса организма, можно смело утверждать, что данное средство физической 
культуры является максимально доступным для студентов в условиях самоизоляции.

Следует отметить, что данное упражнение не имеет возрастных ограничений. Именно 
поэтому будущие выпускники начального образования могут смело рекомендовать выполнять 
данное упражнение в домашних условиях своим подопечным, как одно из доступных 
многофункциональных упражнений.
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Рисунок 1 – Бёрпи для юношей

Рисунок 2 – Бёрпи для девушек
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