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Выявлены эффекты независимого влияния фактора «недельный объем нагруз-

ки» на физическое состояние детей 5-6 лет. Полученные на основе дисперсионного 

анализа результаты свидетельствуют о том, что долговременная адаптация к 

систематическим занятиям физическими упражнениями с разным недельным объ-

емом нагрузки проявляется в повышении физической работоспособности и двига-

тельной подготовленности детей. Установлено, что с увеличением недельного 

объема занятий физическими упражнениями позитивные адаптационные измене-

ния в организме дошкольников, в пределах используемого диапазона величины 

нагрузки, нарастают. Вместе с тем сила влияния фактора «недельный объем 

нагрузки» существенно отличается в отношении различных показателе физиче-

ского состояния. 

Ключевые слова: объем нагрузки, физическая работоспособность, двига-

тельная подготовленность, однофакторный дисперсионный анализ. 

Weekly volume of physical load as a factor determining changes of physical sta-

tus in 5-6-year-old children. The paper shows the effects of the independent influence of 

the "weekly work load" factor on the physical state in 5-6-year-old children. The results 

obtained via dispersion analysis indicate that long-term adaptation to systematic exer-

cise with different weekly loads is manifested in improved physical performance and 

motor readiness in children. It was found that with an increase in the weekly load of 

physical exercises, the positive adaptive changes in the body of preschool children, 

within the range of the load used, are increasing. At the same time, the influence of the 

factor "weekly load" differs significantly in relation to the different indices of the physi-

cal state. 

Key words: work load, physical working capacity, motor readiness, single factor 

ANOVA. 

 

Известно, что для получения выраженного оздоровительного эффекта от за-

нятий физическими упражнениями необходимо обеспечить достижение порого-

вых величин интенсивности и объема нагрузки [8; 9; 12; 15; 18]. Пороговый объем 

физической нагрузки характеризуется минимальным индивидуальным уровнем, 

после достижения которого отмечается рост показателей работоспособности и 

двигательной подготовленности. Начиная с этого уровня, проявляется однознач-

ная положительная взаимосвязь между количеством выполненной работы и дина-

микой приспособительных возможностей организма. И только тогда, когда объем 

работы значительно превышает этот уровень, может наблюдаться снижение фи-

зической работоспособности [1].  
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В большом количестве экспериментальных исследований, направленных на 

поиск оптимальных объемов нагрузки оздоровительного характера, к сожалению, 

недостаточно полно контролируются другие компоненты физической нагрузки, 

определяющие меру ее воздействия на организм занимающегося [10; 14; 15]. 

Прежде всего это относится к контролю средней интенсивности занятия. Данное 

обстоятельство снижает степень надежности выводов и рекомендаций в отноше-

нии оптимального объема физической работы. В этой связи по-прежнему весьма 

актуальны исследования, ориентированные на оценку воздействия фактора объе-

ма нагрузки на физическое состояние детей дошкольного возраста [13; 17]. 

Целью исследования явилось изучение влияния занятий физическими упраж-

нениями разного объема на физическую работоспособность, двигательную подго-

товленность и острую заболеваемость детей 5-6 лет.  

 

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

В исследовании приняли участие практически здоровые дети 5-6 лет (n=54), 

отнесенные по состоянию здоровья к основной медицинской группе. Испытуемые 

не имели каких-либо противопоказаний для выполнения тестовых нагрузок.  

Были сформированы 3 рандомизированные экспериментальные группы (ЭГ). 

Общая продолжительность эксперимента составила 34 недели. Педагогическое воз-

действие осуществлялось в виде комплексов физических упражнений, выполняе-

мых в течение 18 минут в основной части занятия. При составлении комплексов 

определялась индивидуальная относительная интенсивность каждого упражнения 

и серии упражнений, выраженная в величине максимального пульсового резерва 

(МПР). Различия между группами касались недельного объема нагрузки. В экспе-

риментальных группах использовали идентичные комплексы физических упраж-

нений аэробно-анаэробного характера. На долю нагрузок аэробной и анаэробной 

направленности приходилось по 50 % времени экспериментальной части занятия. 

Выделяли 3 градации фактора «недельный объем нагрузки»: 36, 72 и 90 минут в 

неделю (табл. 1). В конце педагогического эксперимента оценивали сдвиги пока-

зателей физической работоспособности, двигательной подготовленности и острой 

заболеваемости детей экспериментальных групп.  

 

Таблица 1 

 

Градации факторов физической нагрузки в экспериментальных группах 

Группы Интенсивность нагрузки Недельный объем нагрузки 

ЭГ I (n=18) 70-80 % МПР 36 мин 

ЭГ II (n=18) 70-80 % МПР 72 мин 

ЭГ III (n=18) 70-80 % МПР 90 мин 

 

Комплекс контрольных упражнений состоял из показателей, характеризую-

щих уровень развития кондиционных физических качеств: бег 20 метров с хода; 

прыжок в длину с места; челночный бег 4х9 м; шестиминутный бег; поднимание 

туловища из положения «лёжа на спине» за 1 минуту; наклон вперёд. По резуль-
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татам тестирования определяли общую оценку физической подготовленности 

(ОФП). 

Физическую работоспособность оценивали посредством функциональных и 

эргометрических тестов. На основе функционального подхода определяли мощ-

ность нагрузки при пульсе 170 уд/мин (PWC170), интенсивность накопления 

пульсового долга (ИНПД), максимальное потребление кислорода (МПК) [3; 6]. С 

помощью эргометрического метода тестирования на основе уравнения Muller 

определяли величины мощности нагрузок, максимальное время выполнения кото-

рых составляло 1 (W1), 40 (W40), 240 (W240), 900 с (W900) [4; 6]. Для этого дети 

выполняли две нагрузки «до отказа» в зоне большой (W1 – 2 Вт/кг) и субмакси-

мальной (W2 – 4 Вт/кг) мощности. За «отказ» принимали прекращение работы 

или снижение ее интенсивности более чем на 10 %. Время удержания нагрузок 

(t2Вт/кг и t4Вт/кг) использовали для расчета коэффициентов «a» и «b» уравнения 

Muller [4; 6]. Величина коэффициента «a» отражает соотношение возможностей 

аэробного и анаэробно-лактацидного источников, а коэффициента «b» – характе-

ризует аэробную емкость. Полученные значения коэффициентов использовали 

для расчета соответствующей мощности нагрузки.  

Анализ заболеваемости осуществлялся на основе выкопировки медицинских 

справок и записей в индивидуальных медицинских картах. Использовались пока-

затели, характеризующие заболеваемость детей с временной утратой работоспо-

собности [2]. 

Статистическую обработку данных проводили с использованием пакета ста-

тистических программ. В ходе исследования использовался дисперсионный ана-

лиз однофакторных комплексов для корреляционно несвязанных выборок 

(ANOVA). Недельный объем нагрузки рассматривался как независимый фактор. 

В качестве зависимых количественных переменных рассматривались изучаемые 

нами показатели физического состояния. Оценку силы влияния факторов на ре-

зультативный признак проводили с помощью метода Н.А. Плохинского [7; 5]. 

Значимость различий определялась основе применения F–критерия Фишера.  

 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что с увеличением недельно-

го объема занятий физическими упражнениями позитивные адаптационные изме-

нения в организме дошкольников в пределах используемого диапазона величины 

нагрузки нарастают. Вместе с тем различия в недельном объеме нагрузки оздоро-

вительной направленности по-разному проявились в изменениях различных пока-

зателей физического состояния (табл. 2). 

Установлено, что фактор «недельный объем нагрузки» оказал существенное 

влияние (p<0,05–0,01) на ряд показателей физической работоспособности. Значи-

мое воздействие выявлено в отношении W900, W240, коэффициента «b» уравнения 

Мюллера, PWC170, t2Вт/кг, ИНПД2Вт/кг, МПК, ИНПД2Вт/кг. Значения критерия Пло-

хинского находились в диапазоне от 3,9 до 8,9 % (см. табл. 2).  
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Таблица 2 

 

Влияние фактора «объем» нагрузки на физическое состояние детей  

5-6 лет (результаты однофакторного дисперсионного анализа) 

Показатель Фактор P 
Влияние  

(hх
2), % 

Физическая работоспособность 

W900, Вт/кг Недельный объем p<0,01 8,9 

W240, Вт/кг Недельный объем p<0,01 8,8 

Коэффициент «b», отн.ед Недельный объем p<0,01 8,5 

PWC170, кгм/мин*кг Недельный объем p<0,01 7,8 

t2Вт/кг,с Недельный объем p<0,01 7,0 

PWC170, кгм/мин Недельный объем p<0,05 5,8 

ИНПД4Вт/кг, уд/с Недельный объем p<0,01 5,4 

МПК, мл/мин*кг Недельный объем p<0,05 4,8 

ИНПД2Вт/кг, уд/с Недельный объем p<0,05 3,9 

Двигательная подготовленность 

Бег 6 мин, м Недельный объем p<0,05 4,2 

Прыжок, см Недельный объем p<0,05 4,1 

Челночный бег, с  Недельный объем p<0,05 3,3 

 

Фактор «недельный объем нагрузки» существенно влиял и на приросты ряда 

показателей двигательной подготовленности. Статистически значимые различия 

выявлены в отношении результатов выполнения шестиминутного бега, прыжка в 

длину и челночного бега. Значения критерия Плохинского находились в диапа-

зоне от 3,3 до 4,2 % (см. табл. 2). Не выявлено значимого влияния недельного 

объема нагрузки на показатели острой заболеваемости детей 5-6 лет.  

Известно, что крайне сложно выделить независимое влияние основных пара-

метров физической нагрузки на различные аспекты физического состояния детей 

[11; 14; 10]. Это прежде всего касается объема и интенсивности занятий физиче-

скими упражнениями. В настоящем исследовании благодаря использованию 

идентичных по содержанию и интенсивности комплексов физических упражне-

ний аэробно-анаэробного характера получены данные о «самостоятельном» воз-

действии недельного объема нагрузки на физическое состояние детей старшего 

дошкольного возраста в процессе систематических занятий физическими упраж-

нениями. Результаты исследования согласуются с представлением о том, что объ-

ем нагрузки в занятиях оздоровительной тренировки является одним из важней-

ших факторов, определяющих степень выраженности и особенности адаптацион-

ных изменений в организме [8; 12; 15; 16; 18].  

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

Выявлены эффекты независимого влияния фактора «недельный объем нагруз-

ки» на физическое состояние детей 5-6 лет. Полученные на основе дисперсионного 

анализа результаты свидетельствуют о том, долговременная адаптация к система-

тическим занятиям физическими упражнениями с разным недельным объемом 
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нагрузки проявляется в повышении физической работоспособности и двигательной 

подготовленности детей 5-6 лет.  

Установлено, что с увеличением недельного объема занятий физическими 

упражнениями позитивные адаптационные изменения в организме дошкольников 

в пределах используемого диапазона величины нагрузки нарастают. Вместе с тем 

сила влияния фактора «недельный объем нагрузки» существенно отличается в от-

ношении различных показателей физического состояния. 

Таким образом, изменения физической работоспособности и двигательной 

подготовленности детей 5-6 лет во многом обусловлены недельным объемом фи-

зической нагрузки высокой интенсивности.  

Работа поддержана грантом РФФИ (проект № 16-06-00244а). 
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