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Аннотация
Введение. В статье рассматривается проблема избыточной массы тела у младших 

школьников. Цель исследования: оценить эффективность различных подходов к кор­
рекции веса и улучшению физического состояния детей.

Материалы и методы. Исследование проводилось в 2024/2025 учебном году 
на базе Гимназии № 15 «Содружество» в Новосибирске и фитнес-парке Academic. 
Участники: 21 мальчик 8-9 лет с избыточным весом, распределенные на три группы 
(n = 7). В ЭГ-1 были даны только рекомендации по рациональному питанию, с ЭГ-2 
проводились только дополнительные тренировки (2 раза в неделю по 40 мин.), в ЭГ-3 
применялся комплексный подход (тренировки и диетические рекомендации). Методы 
оценки: антропометрия (индекс Кетле), функциональная проба Руфье, контрольные 
испытания (челночный бег, приседания, прыжок в длину, наклоны, подтягивания из 
виса лежа на низкой перекладине), а также анкетирование родителей испытуемых 
(склонность к нездоровому пищевому поведению и гиподинамии). Статистический 
анализ выполнялся с помощью t-критерия Стьюдента и U-критерия Манна-Уитни.

Результаты и обсуждение. Достоверные улучшения по всем исследуемым пока­
зателям достигнуты в ЭГ-3 (комплексный подход). Особенно изменились показатели 
ИМТ, пробы Руфье, силовой выносливости, скоростно-силовых способностей и гиб­
кости; также наблюдалась положительная динамика в пищевых и двигательных при­
вычках. В ЭГ-1 (только диета) статистически значимо снизились ИМТ. В ЭГ-2 (толь­
ко тренировки) улучшились двигательные показатели и функциональное состояние 
сердечно-сосудистой системы при пробе Руфье, но ИМТ снизился незначительно.

Заключение. Наибольшее воздействие на улучшение показателей физического со­
стояния детей 8-9 лет обеспечивает комплексное применение рекомендаций по пи­
танию и регулярных фитнес-занятий, что позволяет не только корректировать массу
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тела, но и значительно улучшать функциональное состояние сердечно-сосудистой 
системы, физическую подготовленность и поведенческие привычки у исследуемых.

Ключевые слова: младшие школьники; избыточная масса тела; оздоровительные 
тренировки; физическая подготовленность; рациональное питание; коррекция веса.
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Abstract
Introduction. The article discusses the problem of overweight in primary school students. 

The purpose of the study is to evaluate the effectiveness of various approaches to weight 
correction and improvement of children's physical condition.

Materials and methods. The study was conducted in the 2024/2025 academic year 
at Gymnasium No. 15 “Sodruzhestvo” in Novosibirsk and the Academic Fitness Park. 
Participants: 21 overweight 8-9-year-old boys divided into three groups (n = 7). Group 
1 received only dietary recommendations, Group 2 received additional training (2 times a 
week for 40 minutes), and Group 3 received a comprehensive approach (training and dietary 
recommendations). Assessment methods: anthropometry (Quetelet index), functional test 
Rufier, control tests (shuttle run, squats, long jump, bends, pull-ups from hanging lying on 
a low bar), as well as questioning the parents of the subjects (propensity to unhealthy eating 
behavior and hypodynamia). Statistical analysis was carried out using the t-Student test and 
the U-Mann Whitney test

Results and discussion. Significant improvements in all the studied indicators were 
achieved in EG-3 (integrated approach). The indicators of BMI, Roufier's test, strength 
endurance, speed-strength abilities and flexibility have especially changed; there have also 
been positive dynamics in eating and movement habits. In EG-1 (diet only), BMI decreased 
statistically significantly. In EG-2 (training only), motor performance and the functional 
state of the cardiovascular system improved during the Roufier test, but BMI decreased 
slightly.

Conclusion. The most effective way to improve the physical condition of 8-9-year- 
old children is to combine dietary recommendations with regular fitness activities. This 
not only helps to manage body weight, but also significantly improves the cardiovascular 
system, physical fitness, and behavioral habits of the participants.
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Введение. На сегодняшний день ожирение представляет собой одну из ключе­
вых медико-социальных проблем мирового значения из-за его широкой распро­
страненности и значительных расходов на борьбу с последствиями. Специалисты 
Всемирной организации здравоохранения (ВОЗ) указывают, что за последние три 
десятилетия распространенность избыточного веса и ожирения в мировом масшта­
бе увеличилась на 30-50 % среди взрослых и детей [1-3].

До недавнего времени проблема избыточного веса считалась характерной пре­
имущественно для Америки и европейских стран, где широко распространены блю­
да быстрого приготовления (фастфуд). Тем не менее в последнее время, с популя­
ризацией культуры фастфуда, аналогичная проблема стала актуальной и в нашей 
стране, где все чаще можно встретить детей с избыточным весом [4-6].

В наши дни ожирение считается не только основным фактором риска для сер­
дечно-сосудистых заболеваний и сахарного диабета 2 типа, но также способствует 
нарушению репродуктивной функции, раннему артрозу, увеличивает риск развития 
раковых заболеваний [7-9].

У детей ожирение также может привести к серьезным проблемам со здоровьем. 
Кроме указанной выше информации, нужно выделить нарушения в работе желу­
дочно-кишечного тракта, полового развития, эндокринные и метаболические от­
клонения; апноэ сна, булимия, анорексия. Также ожирение может вызывать пси­
хологические проблемы, включая низкую самооценку и комплексы, что затрудняет 
социализацию ребенка [10-12].

Поэтому становится очевидной необходимость теоретических и эксперимен­
тальных исследований, направленных на разработку и обоснование компонентов 
физкультурно-оздоровительных программ для коррекции избыточного веса у детей, 
особенно в младшем школьном возрасте [13; 14].

Цель исследования: оценить эффективность различных подходов к коррекции 
веса и улучшению физического состояния детей 8-9 лет.

Материалы и методы. Исследование проводилось с февраля по май 2025 г. 
в Новосибирске на базе Гимназии № 15 «Содружество» и в фитнес-парке Academic.

Предварительно у испытуемых был определен индекс Кетле, что позволило 
сформировать 3 исследуемые группы по 7 человек с ожирением 1 степени. Весь 
контингент участников: 21 мальчик в возрасте 8-9 лет. Все испытуемые посещали 
3 обязательных урока физической культуры в неделю. При этом эксперименталь­
ной группе 1 (ЭГ-1) при беседе с родителями о роли здорового питания были даны 
рекомендации по диете детей, дополнительные тренировки не осуществлялись. 
Испытуемые экспериментальной группы 2 (ЭГ-2) помимо уроков физкультуры за­
нимались в фитнес-парке 2 раза в неделю по 40 мин. без рекомендаций по питанию. 
В экспериментальной группе 3 (ЭГ-3) применялись и рекомендации по питанию, 
и такие же по содержанию и нагрузке тренировки, что в ЭГ-2.

Вводная часть (8-10 мин.) включала ходьбу разной интенсивности и направле­
ний, дыхательные упражнения, а также суставную гимнастику для подготовки ор­
ганизма младших школьников к основной физической активности.

Основная часть программы строилась с постепенным усложнением:
1. Адаптационный этап (4 недели): обучение технике, упражнения низкой ин­

тенсивности для развития гибкости, силовой выносливости, упражнения игрового 
характера. Аэробная нагрузка: ходьба, легкий бег 3-5 мин., в конце основной части
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занятия игра 5-7 мин. (ЧСС 130-140 уд/мин). Силовой блок: 2 подхода по 6-8 по­
вторений (повторный метод), отдых 60-90 с., акцент на технику.

2. Тренирующий этап (5 недель): повышение интенсивности. Силовой блок: 
повторный метод 2-3 подхода по 10-12 повторений, отдых 45-60 с., упражнения 
с фитболами. Аэробная нагрузка: бег 5-7 мин., эстафеты, подвижные игры (ЧСС 
140-150 уд/мин). Увеличение времени на статическую гибкость.

3. Развивающий этап (5 недель). Для развития силовой выносливости исполь­
зуется круговой интервальный метод -  6-8 станций, 2-3 круга, работа на станции 
30-40 с. (10-12 повторений), отдых между станциями 10-15 с., между кругами 
1,5-2 мин. Аэробная нагрузка увеличивается до 7-10 мин. (ЧСС 140-150 уд/мин).

4. Поддерживающе-закрепляющий этап (4 недели). Силовой блок увеличивается 
до 3-4 кругов. Отдых 30-60 с. в зависимости от сложности и самочувствия. Аэроб­
ная нагрузка также 7-10 мин. (ЧСС 140-150 уд/мин) -  эстафеты, подвижные игры. 
В заключительной части -  малоподвижная игра, растяжка и положительная оценка 
усилий.

В начале исследования было проведено входное тестирование, где оценивали: 
индекс Кетле [15], функциональное состояние сердечно-сосудистой системы с помо­
щью пробы Руфье [16], уровень развития физических качеств на основе нормативных 
данных комплекса ГТО [17]: челночный бег 3х10 м, приседания за 1 мин., прыжок 
в длину с места, наклон вперед из положения стоя (гибкость), подтягивание из виса 
лежа на низкой перекладине. Также внедрена авторская анкета группы экспертов для 
родителей с целью оценки склонности к нездоровому пищевому поведению детей 
и степени их гиподинамии. Уровень физической подготовленности оценивался в со­
ответствии со школьными нормативными данными. Результаты анкетирования на 
основе экспертной оценки приведены к следующей системе оценки в баллах, где 
результат до 1,0 -  низкая; 1,1-1,5 -  ниже среднего; 1,6-2,0 -  умеренно выраженная 
(средняя); 2,1—2,5 -  выше среднего; 2,6-3,0 -  ярко выраженная (высокая).

Методы математической статистики. Для учета достоверности отличий полу­
ченных данных тестирования, антропометрических измерений и функциональной 
пробы использовался t-критерий Стьюдента при p < 0,05. Оценка статистической 
разницы результатов анкетирования рассчитывалась на основе U-критерия Манна- 
Уитни.

Результаты и обсуждение. На основе проведенного экспериментального иссле­
дования рассмотрим в таблице исходные и итоговые показатели физического состо­
яния испытуемых трех групп.

Так, по результатам первичного тестирования все три экспериментальные груп­
пы считаются статистически однородными -  у всех диагностируется ожирение 
1 степени. Выявлен удовлетворительный уровень развития большинства иссле­
дуемых физических способностей. При этом на неудовлетворительном уровне во 
всех группах находилась силовая выносливость мышц верхнего плечевого пояса 
и в ЭГ-2, и ЭГ-3 -  гибкость. Работоспособность сердечно-сосудистой системы при 
физической нагрузке имеет неудовлетворительные показатели в ЭГ-1 и в ЭГ-3. 
Очень близкий к этому показатель, но характеризующийся как удовлетворитель­
ный, был в ЭГ-2. Также у всех испытуемых выявлена ярко выраженная склонность 
к нездоровому пищевому поведению и выше среднего уровень гиподинамии.

57



ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА. СПОРТ ЗДОРОВЬЕ. 2026. № 2 (9)

После проведения педагогического эксперимента были получены новые резуль­
таты, которые рассмотрим более подробно. Индекс массы тела достоверно улуч­
шился и достиг показателя «избыточный вес тела» только в ЭГ-3, применяющей 
рекомендации по питанию и с комплексным воздействием на организм диеты и оз­
доровительных тренировок.

Результаты повторной пробы Руфье говорят о существенном улучшении 
у ЭГ-3 -  до уровня «хорошо»; у ЭГ-1 и ЭГ-2 есть достоверные улучшения, но уро­
вень остается удовлетворительный.

Показатели всех контрольных испытаний физической подготовленности имеют 
статистически значимую положительную динамику в ЭГ-2 и ЭГ-3 в отличие от ито­
говых результатов группы, у которой только рекомендации по питанию. При оценке 
изменений показателей внутри групп за время эксперимента следует отметить, что 
в ЭГ-2 лишь прирост результатов в челночном беге не имел статистической значи­
мости. При этом важно выделить, что ЭГ-3 по всем измеряемым показателям до­
стоверно превосходила итоговые результаты ЭГ-2.

Таблица
Динамика результатов исследования обучающихся 8 лет с избыточным весом

№ Показатель Этап ЭГ-1, M ± m ЭГ-2, M ± m ЭГ-3, M ± m
1 Антропометрический показатель
1.1 Индекс Кетле (ИМТ), 

кг/м2
1 33,4 ± 0,5 33,2 ± 0,6 33,5 ± 0,5

Ожирение 1 степени
2 30,5 ± 0,6*# 32,0 ± 0,5 27,8 ± 0,4*#

Ожирение 
1 степени

Ожирение 
1 степени

Избыточная 
масса тела 

(предожирение)
2 Функциональное состояние сердечно-сосудистой системы
2.1 Проба Руфье, индекс 1 15,2 ± 0,8 15,0 ± 0,7 15,1 ± 0,9

Неудовл. Удовл. Неудовл.
2 12,8 ± 0,7# 10,5 ± 0,6*# 7,2 ± 0,5*#

Удовл. Удовл. Хорошо
3 Показатели физической подготовленности
3.1 Челночный бег 

3х10 м, с
1 10,5 ± 0,2 10,4 ± 0,2 10,6 ± 0,2

Удовлетворительно
2 10,2 ± 0,2 9,8 ± 0,2* 9,5 ± 0,2*#

Удовл. Хорошо Хорошо
3.2 Приседания за 1 мин., 

кол-во раз
1 36 ± 1,5 35 ± 1,6 36 ± 1,3

Удовлетворительно
2 38 ± 1,4 42 ± 1,3*# 48 ± 1,2*#

Удовл. Хорошо Отлично
3.3 Прыжок в длину 

с места, см
1 113 ± 4 112 ± 4 115 ± 4

Удовлетворительно
2 118 ± 4 124± 3*# 132± 3*#

Удовл. Хорошо Хорошо
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3.4 Наклон вперед 
из положения стоя на 
гимнастической ска­
мье (гибкость), см

1 1 ± 0,5 -2 ± 0,2 -2,3 ± 0,3
Удовл. Неудовл. Неудовл.

2 2 ± 0,4 1,5 ± 0,4*# 4,5 ± 0,3*#
Удовл. Удовл. Хорошо

3.5 Подтягивание из виса 
лежа на низкой пере­
кладине, кол-во раз

1 5 ± 0,5 4 ± 0,5 3 ± 0,6
Неудовлетворительно

2 6 ± 0,4 7 ± 0,4*# 9 ± 0,5*#
Удовл. Удовл. Удовл.

4 Оценка пищевых и двигательных привычек
4.1 Склонность к не­

здоровому пищевому 
поведению, балл (1-3)

1 2,7 ± 0,3 2,6 ± 0,3 2,7 ± 0,2
Ярко выраженная

2 2,2 ± 0,3 2,5 ± 0,3 1,8 ± 0,2*#
Выше среднего Выше среднего Выше среднего

4.2 Степень гиподина­
мии, балл (1-3)

1 2,5 2,5 2,6
Выше среднего Выше среднего Ярко выраженная

2 2,3 2 1,5*#
Выше среднего Средняя Ниже средней

Примечание: * -  статистически значимые отличия показателей между группами на одном этапе экс­
перимента; # -  статистически значимые отличия показателей внутри группы за период эксперимента.

Анализируя уровень итоговых данных, следует отметить, что в ЭГ-1 без допол­
нительных физических нагрузок за время эксперимента незначительно улучшились 
результаты физической подготовленности. Все показатели остались на удовлетво­
рительном уровне. Лишь результат в подтягиваниях из виса лежа на низкой перекла­
дине улучшился до удовлетворительного. В ЭГ-2 за время эксперимента произошли 
достоверные улучшения по большинству двигательных тестов. С удовлетворитель­
ного до хорошего уровня изменились показатели ловкости, силовой выносливости 
мышц ног и скоростно-силовых способностей. С неудовлетворительного уровня до 
удовлетворительного улучшился результат в подтягиваниях из виса лежа на низкой 
перекладине и в наклонах. В ЭГ-3 показатели ловкости, скоростно-силовых спо­
собностей и активной гибкости улучшились до хорошего уровня, силовая вынос­
ливость мышц ног -  до отличного, а силовая выносливость мышц плечевого пояса 
достигла удовлетворительного уровня.

Склонность к нездоровому пищевому поведению в начале эксперимента прояв­
лялась во всех группах испытуемых как ярко выраженная. Контрольные результа­
ты исследования говорят о статистически значимых улучшениях до низкого уровня 
лишь в группе с комплексным воздействием. В группе, где были даны рекоменда­
ции по питанию, этот показатель уменьшился до умеренно выраженной склонно­
сти, а в группе, в которой проводились оздоровительные тренировки без рекоменда­
ций по диете, риск нездорового пищевого поведения почти не изменился.

Анкетирование родителей о степени гиподинамии детей в начале исследования 
показало, что все испытуемые характеризуются значениями выше среднего в ЭГ-1 
и ЭГ-2 (2,5 балла). В ЭГ-3 был высокий уровень (2,6 балла). Итоговые результаты 
эксперимента отражают наибольшие и достоверные улучшения данных показате­
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лей до уровня «ниже среднего» (1,5 балла) только в ЭГ-3 с комплексным воздей­
ствием на физическое состояние. В двух других группах изменения произошли до 
«выше среднего» в ЭГ-1 (2,3 балла) и до «среднего» уровня в ЭГ-2 (2,0 балла).

В результате этого эксперимента можно предположить, что наибольшие улуч­
шения по всем показателям произошли в группе, с разных сторон осуществляющей 
воздействие на здоровье детей, на основе формирования у них положительного от­
ношения к здоровому образу жизни.

Ограничения исследования. Период исследования охватывал незначительный 
промежуток времени и не все показатели физического состояния организма. В ра­
боте приведены субъективные данные о пищевых и двигательных привычках, ко­
торые в дальнейшем следовало бы дополнить объективными показателями. Также 
важно было бы исследовать устойчивость эффекта в коррекции веса при разных 
подходах. Поэтому будущие работы в этом направлении могут дополнить и уточ­
нить полученные результаты.

Заключение. В результате формирующего эксперимента наиболее выраженные 
достоверные приросты (р < 0,01) по всем показателям зафиксированы в ЭГ-3 (ком­
плексный подход: диета + тренировки): в ИМТ, функциональном состоянии сердеч­
но-сосудистой системы при нагрузке, ловкости, силовой выносливости мышц ног 
и верхнего плечевого пояса, взрывных способностях мышц ног, активной гибко­
сти, в качественном изменении пищевых и двигательных привычек. В ЭГ-2 (только 
тренировки) отмечены значимые улучшения (р < 0,05) только в пробе Руфье и по 
большинству двигательных тестов (кроме челночного бега). В ЭГ-1 (только диета) 
достоверно снизились ИМТ, улучшилось состояние ССС (р < 0,05); проявления не­
здорового питания также стали более редкими, тогда как все показатели двигатель­
ной подготовленности изменились незначительно.
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