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Аннотация 
В исследовании принимали участие три экспериментальные и одна контрольная группы. 

Группа I выполняла комплексы физических упражнений длительностью 40 минут 3 раза в неделю, 
группа II – 20 минут, 6 раз в неделю, группа III – 10 минут, 12 раз в неделю. Анализировались изме-
нения более 80 показателей функционального состояния организма. Установлено, что эксперимен-
тальные программы оздоровительной тренировки, реализующие одинаковые объемы физической 
нагрузки высокой интенсивности в неделю, но различающиеся периодичностью занятий, в целом 
обеспечивают сходное позитивное воздействие на физиологические, психологические, поведенче-
ские и педагогические показатели функционального состояния детей 6-7 лет. Полученные данные 
показывают, что изменения частоты занятий физическими упражнениями в пределах от 3 до 12 раз в 
неделю, при сохранении неизменными недельного объема и интенсивности нагрузки, не оказывает 
существенного влияния на интегральные показатели функционального состояния детей 6-7 лет.  
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Annotation 
Three experimental and one control groups took part at the research. Group I have been performing 

the set of physical exercises for 40 minutes three times a week, group II – 20 minutes, 6 times a week, group 
III – 10 minutes, 12 times a week.  The changes of more than 80 indexes of organism’s functional state were 
being analyzed. It has been stated out that the experimental programs of health improving training, realizing 
the same volume of physical load of high intensity a week, but differ with the rate of lessons frequency, in 
whole provide the similar positive influence on physiological, psychological, behavioral and pedagogical 
indexes of 6-7 aged children’s functional state. The obtained data show that the changes of frequency of 
physical exercises lessons within the limits from 3 till 12 times a week, at keeping invariable the week 
volume and intensity of load don’t cause a significant influence on integral indexes of 6-7 aged children’s 
functional state.   
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Сегодня у специалистов в области оздоровительной физической культуры не суще-
ствует единой позиции по вопросу о рациональной кратности занятий физическими 
упражнениями [12, 5, 13, 14]. Вопрос о целесообразной периодичности занятий примени-
тельно к фиксированному объему нагрузки определенной интенсивности в настоящее 
время остается нерешенным. В практическом отношении весьма важной является задача 
рационального размещения необходимого объема нагрузки в рамках недельного цикла 
оздоровительной тренировки [7, 15, 6]. В литературе и Интернет-ресурсах нет сведений о 
том, как влияет различное распределение одного и того же объема нагрузки, превышаю-
щего порог продолжительности, в недельном цикле оздоровительной тренировки детей на 
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величину кумулятивного тренировочного эффекта. Можно ли, изменяя продолжитель-
ность отдельных занятий и их периодичность в недельном цикле при сохранении общего 
объема работы и заданной интенсивности, обеспечить схожий оздоровительный эффект? 

Цель исследования – выявить влияние фактора «частота занятий» физическими 
упражнениями на интегральные показатели функционального состояния (ФС) организма 
детей 6-7 лет при фиксированных значениях интенсивности и недельного объема нагрузки.  

МЕТОДИКА 

В экспериментальном исследовании принимали участие практически здоровые дети 
6-7 лет (n=112). Учебный труд первоклассников по всем показателям соответствовал пер-
вому и второму классу напряженности [4]. Исследование проводилось после завершения 
процессов адаптации к систематическому обучению.  

В процессе исследования определяли показатель среднего темпа прироста результа-
тов и коэффициент эффективности тренирующих воздействий, равный величине среднего 
темпа прироста результатов, нормированного по аналогичному показателю для экспери-
ментальной группы с наименьшей недельной величиной физической нагрузки за одинако-
вый промежуток времени [3]. Эти интегральные критерии рассчитывались применительно 
к 70 показателям общего ФС (ОФС), 30 показателям вегетативного обеспечения когнитив-
ной деятельности (ВО), 16 показателям эффективности когнитивной деятельности (ЭД), 21 
показателю физической работоспособности (ФР), 10 показателям аэробных (АЭ), 9 пока-
зателям анаэробных (АН) возможностей [3]. В совокупности исследовании анализирова-
лись изменения более 80 показателей ФС организма.  

Для определения рациональной частоты занятий физическими упражнениями в не-
дельном цикле была сопоставлена эффективность 3, 6, и 12-кратных занятий. Недельный 
объем нагрузки составлял – 120 минут, а интенсивность – 70–80% максимального пульсо-
вого резерва (МПР). Физические упражнения выполнялись в виде комплексов. В целях 
контроля физиологической интенсивности нагрузки при выполнении комплексов упраж-
нений использовались значения частоты сердечных сокращений (ЧСС), полученные с по-
мощью пульсометров Polar. Экспериментальные комплексы, включающие нагрузки в зо-
нах максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности, были 
идентичными по составу средств физического воспитания. Различия касались только вре-
мени однократного выполнения упражнений. Были разработаны три варианта комплексов 
длительностью 10, 20, 40 минут. В исследовании принимали участие три эксперименталь-
ные и одна контрольная группы. Группа I выполняла комплексы физических упражнений 
длительностью 40 минут 3 раза в неделю, группа II – 20 минут, 6 раз в неделю, группа III 
– 10 минут, 12 раз в неделю (2 раза в день, в середине дня и вечером). В экспериментальных 
группах соотношение отдельных нагрузок разной направленности, интенсивности и про-
должительности в структуре комплексов было одинаковым. Наряду с дополнительной экс-
периментальной нагрузкой школьники всех опытных групп посещали уроки физической 
культуры. Длительность исследования составила 32 недели.  

Статистическую обработку данных проводили с использованием пакета приклад-
ных программ Microsoft Excel и Statistica 6.0. Статистическую значимость различий по от-
дельным показателям определяли на основе расчета параметрических и непараметриче-
ских критериев для связанных и независимых выборок. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Результаты исследования свидетельствуют о том, что в 6-7 лет периодичность заня-
тий не играет существенной роли в нормировании физической нагрузки при заданных ве-
личинах недельной продолжительности нагрузки и интенсивности. Из 80 сравниваемых 
переменных различия обнаруживаются только в отношении отдельных показателей ФС. 
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Анализ межгрупповых различий показал, что ЭГI уступала (p <0,05) ЭГII по величине при-
ростов показателя количества просмотренных знаков при информационной нагрузке (А) с 
комфортной скоростью, двойного произведения (ДП) при информационной нагрузке с мак-
симальной скоростью, показателя мощности физической нагрузки, максимальное время 
выполнения которой составляет 240 с (W240) (p <0,05). ЭГI в сравнении с ЭГIII демонстри-
ровала более значимые изменения времени бега 20 м и становой динамометрии. Различия 
(p <0,05) между ЭГII и ЭГIII касались величины показателя эффективности деятельности 
А/ЧСС и результатов выполнения теста поднимания туловища из положения лежа на спине 
за одну минуту.  

Статистический анализ показал, что межгрупповые различия, обусловленные пери-
одичностью занятий, в подавляющем большинстве случаев были незначимы. Это заклю-
чение хорошо иллюстрируется динамикой среднего темпа прироста результата и коэффи-
циента эффективности изменений интегральных показателей ФС (рисунок). 

 

 
Рисунок – Прирост интегральных показателей ФС у детей 6-7 лет под влиянием систематических занятий 

различной периодичности 

В 6-7 лет на фоне равного объема и интенсивности нагрузки средний прирост ком-
плексного показателя ОФС при 12, 6 и 3 занятиях в неделю составлял 23, 25, и 24%, ВО – 
11, 12 и 12%, ЭД – 27, 29, 26%, ФР – 32, 32, 31%, А – 26, 24, 24%, АН – 21, 23, 24% соот-
ветственно.  

Величина коэффициента эффективности в зависимости от количества занятий в не-
делю так же изменялась незначительно. Так, в отношении ОФС этот показатель при 12, 3 
и 6 занятиях был равен 37, 39, 39 отн. ед., ВО – 9, 9 и 9 отн. ед., ЭД – 25, 24, и 22 отн. ед., 
ФР – 8, 8 и 8 отн. ед., А – 9, 8, 7 отн. ед., АН – 4, 5, и 4 отн. ед. соответственно (рисунок). 

Полученные данные указывают на то, что периодичность занятий при одинаковом 
объеме нагрузки заданной интенсивности, по-видимому, имеет меньшее значение, чем их 
интенсивность, продолжительность и направленность. Проведение двенадцати занятий в 
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неделю в незначительной степени более эффективно в отношении воздействия на показа-
тели выносливости по сравнению с использованием трех занятий. По-видимому, различ-
ное распределение недельного объема нагрузки в пределах от 3 до 12 занятий оказывает 
несущественное влияние на величину долговременного тренировочного эффекта. С прак-
тической точки зрения это влияние можно признать незначимым, и при организации и про-
ведении занятий оздоровительной направленности осуществлять планирование их перио-
дичности в рамках указанного диапазона исходя из учета других факторов. Поэтому при 
проведении занятий оздоровительной направленности с целью оптимизации ФС занимаю-
щихся в условиях психической напряженности ориентироваться необходимо на недельный 
объем и интенсивность физической нагрузки.  

Результаты исследования показывают, что кратность занятий физическими упраж-
нениями гораздо менее важна, чем объем или интенсивность. Полученные данные не пред-
ставляется возможным сопоставить с результатами других работ. В литературе отсут-
ствуют сведения о влиянии одного и того же объема физических нагрузок заданной 
интенсивности на ФС детей 6-7 лет при напряженной интеллектуальной деятельности.  

Исследования, проведенные в последние десятилетия, показали положительный эф-
фект занятий высокой и средней интенсивности суммарной длительностью 150 минут, вы-
полняемых 3-5 раз в неделю [13, 14]. Установлено, что у взрослых лиц при равной недель-
ной величине нагрузки характер ее распределения в недельном цикле не оказывает 
существенного влияния на изменения ФС занимающихся. Роль частоты занятий как ком-
понента физической нагрузки оценивалась в ряде обзорных работ, посвященных вопросам 
регуляции артериального давления [9, 10, 16, 11, 8]. Полученные результаты показали, что 
нельзя сделать однозначные выводы о влиянии частоты занятий физическими упражнени-
ями (от 1 до 7 раз в неделю) на уровень артериального давления крови. Имеющиеся данные 
очень скудны и несопоставимы для их обобщения. Вместе с тем в ряде более ранних экс-
периментальных исследований отмечалось сходное влияние непрерывной и прерывистой 
мышечной деятельности на физическое состояние. В одном из исследований показано, что 
у студентов со средним уровнем физической подготовленности 4-кратное выполнение 20-
минутной нагрузки в неделю и 5-кратное применение 15-минутной работы при ЧСС 140 
уд/мин оказывает аналогичное тренирующее воздействие на организм [2]. Установлено 
также, что три занятия в неделю с детьми и подростками по 60 минут и четыре занятия по 
45 минут оказывают примерно одинаковый функциональный эффект [1].  

Показано, что воздействие трех 10-минутных периодов активности средней и высо-
кой интенсивности сопоставимо с одним 30-минутным периодом нагрузки соответствую-
щей интенсивности [15]. Аналогичные результаты наблюдались и при использовании в те-
чение дня трех 10-минутных или одного 30-минутного занятия [5]. Выявлено, что 
прерывистая физическая активность средней интенсивности, выполняемая отрезками по 
8–10 минут, в течение дня составляющая 30 или более минут, на протяжении большинства 
дней недели оказывает такое же полезное воздействие на здоровье и физическое состояние, 
как и непрерывное выполнение упражнения [12, 13]. Весьма похожие данные были полу-
чены при сопоставлении результатов ежедневного выполнения одинаковых беговых нагру-
зок, реализуемых за один, два и три отрезка времени [7]. Во всех случаях физическое со-
стояние занимающихся существенно улучшилось по сравнению с группами контроля. При 
этом статистически значимые различия между экспериментальными группами, как пра-
вило, отсутствовали.  

Полученные результаты и данные рассмотренных работ дают основание считать, 
что при равной недельной величине нагрузки оздоровительной направленности характер 
ее распределения в недельном цикле может не оказывать существенного влияния на изме-
нения ФС занимающихся. Однако окончательные выводы делать еще преждевременно, 
необходимо дальнейшее изучение рассматриваемого вопроса.  
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В ходе исследования установлено, что экспериментальные программы оздорови-
тельной тренировки, реализующие одинаковые объемы физической нагрузки высокой ин-
тенсивности в неделю, но различающиеся периодичностью занятий, в целом обеспечивают 
сходное позитивное воздействие на физиологические, психологические, поведенческие и 
педагогические показатели функционального состояния детей 6-7 лет.  

Полученные данные показывают, что изменения частоты занятий физическими 
упражнениями оздоровительной направленности в пределах от 3 до 12 раз в неделю, при 
сохранении неизменными недельного объема (120 минут) и интенсивности (70-80% МПР) 
нагрузки, не оказывает существенного влияния на интегральные показатели функциональ-
ного состояния детей 6-7 лет. В практическом плане это позволяет осуществлять планиро-
вание кумулятивного эффекта оздоровительной тренировки за счет использования различ-
ных соотношений частоты занятий и продолжительности физической нагрузки заданной 
интенсивности в отдельном занятии. 

Исследование выполнено при финансовой поддержке Российского фонда фундаментальных 
исследований (проект №17-06-00162а). 
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