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Аннотация: Статья посвящена актуальной проблеме проведения занятий по 
физической культуре на свежем воздухе. Цель статьи заключается в выявле-
нии методических особенностей занятий такого формата с учетом специфики 
регионов России. 
Задачи исследования состоят в том, чтобы систематизировать имеющуюся 
методическую информацию о формате проведения занятий по физической 
культуре на свежем воздухе, выявить региональную специфику такого рода 
занятий и рассмотреть основные методические аспекты организации заня-
тий на свежем воздухе с учетом выявленных региональных характеристик. 
Методология исследования основана на системном подходе и включает в 
себя группу общенаучных методов (анализ, синтез, обобщение, системати-
зация), а также ряд специальных методов: историографический анализ на-
учной литературы по теме исследования, метод невключенного педагогиче-
ского наблюдения, метод систематизации результатов. 
По итогу проведенного исследования автор статьи пришел к следующим вы-
водам: для проведения спортивных занятий на свежем воздухе необходимо 
учитывать два основных фактора – физические возможности обучающихся 
и природно-климатические условия конкретного региона. Эти два фактора 
обусловливают эффективность проведения занятий по физической культуре 
на свежем воздухе. 

Ключевые слова: спорт, физическая культура, региональные природные осо-
бенности, методика, спортивные занятия.
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Summary: The article reveals an actual problem of conducting physical 
education classes in the open air. The purpose of the article is to identify 
the methodological features of this format of classes, taking into account 
the specifics of the regions of Russia. 
The research objectives are to systematize the available methodological 
information on this format of conducting physical education classes, to 
identify the regional specifics of this kind of classes and to consider the 
main methodological aspects of the organization of outdoor classes, 
taking into account the identified regional characteristics. 
The research methodology is based on a systematic approach and includes 
a group of general scientific methods (analysis, synthesis, generalization, 
systematization), as well as a number of special methods: historiographic 
analysis of scientific literature on the topic of research, the method of 
non-participant pedagogical observation, the method of systematization 
of results. 
Based on the research results, the author of the article came to the 
following conclusions: in order to conduct sports classes in the open 
air, it is necessary to take into account two main factors - the physical 
capabilities of students and the natural and climatic conditions of a 
particular region. These two factors determine the effectiveness of 
conducting physical education classes in the fresh air. 

Keywords: sport, physical culture, regional natural features, methodology, 
sports activities.

Введение

Актуальность темы исследования обусловлена на-
личием в обязательном курсе физической куль-
туры занятий на свежем воздухе, которые требует 

определенного научно-методического обеспечения. В 
современном динамично развивающемся мире возрос-
шие требования к укреплению государственной иде-
ологии здорового, нравственно ориентированного и 
стабильного общества с позиции повышения качества и 
продолжительности экономически активной жизни на-
селения, массового вовлечения в занятия физической 

культурой и спортом, популяризации образа жизни без 
вредных привычек обуславливают необходимость ново-
го понимания содержания формирования физической 
культуры [13, c. 39].

В современном мире окружающая техногенная сре-
да зачастую негативно сказывается на здоровье, поэто-
му важно заниматься физической культурой на улице, 
особенно в парке, лесополосе и т.д., так как происходит 
не только физическое развитие, но и улучшение здо-
ровья. Как доказано в многочисленных эмпирических 
исследованиях, занятия спортом на свежем воздухе по-
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зитивно влияют не только на физическое здоровье, но 
и на психологическое состояние обучающихся [9, c. 71]. 
Пропаганда здорового образа жизни в России за послед-
ние десять лет привела к тому, что большинство граждан 
страны стараются вести здоровый образ жизни [9, c. 72]. 
По данным исследователей, люди стали чаще посещать 
тренажерные залы и фитнес-клубы [10, c. 489]. Однако 
эти мероприятия проходят в помещении. Летом не всег-
да хочется ходить в душную гимнастику и тренажерные 
залы. Альтернативой сложившейся ситуации является 
занятие спортом на свежем воздухе. 

Современные научные исследования показывают, 
что спортивные тренировки на свежем воздухе повы-
шают физическую активность, улучшают психологиче-
ское состояние обучающихся. Исследователи отмечают 
также повышение психологической устойчивости, зна-
чительное снижение депрессии, тревожности, умень-
шение приступов гнева, общего напряжения [9, c. 59]. 
Исследователи также отмечают, что занятия на свежем 
воздухе благотворно влияют не только на функциональ-
ное состояние организма и физическую подготовку, но 
и повышают уровень работоспособности, насыщая ор-
ганизм кислородом и позитивно влияя эмоциональную 
сферу [9, c. 61]. 

Таким образом, в современном научном дискурсе 
доминирует тезис о том, что занятия спортом на свежем 
воздухе оказывают позитивное воздействие на общее 
состояние здоровья, помогают в борьбе с хроническим 
стрессов и нивелируют проблемы, связанные с эмоцио-
нальной усталостью [1, c. 29]. C медицинской точки зре-
ния физическая активность на свежем воздухе усили-
вает обменные процессы, способствует оздоровлению 
кровеносных сосудов и нервной системы, стимулирует 
когнитивные функции, улучшает работу сердца, повыша-
ет общий тонус организма [2, c. 222].

Тем не менее, для каждого региона необходимо учи-
тывать климатические и ландшафтные особенности при 
проведении занятий на свежем воздухе. 

Методические особенности проведения 
спортивных занятий на свежем воздухе с учетом 

природных особенностей регионов России

C точки зрения методики проведения занятий на све-
жем воздухе необходимо учитывать, что в России при-
няты «Санитарные правила и нормы» (далее – СанПиН) 
1.2.3685-21 «Гигиенические нормативы и требования к 
обеспечению безопасности и (или) безвредности для 
человека факторов среды обитания», согласно которым 
проведение занятий по физической культуре на воздухе 
возможно не только в теплый, но и в холодный перио-
ды [6]. Как правило, имеется ввиду лыжная подготовка, 
которая проводится на территории учебного заведения 

или ближайшем к нему спортивном стадионе. Но такие 
занятия разрешены только в случае, если микроклима-
тические показатели находятся в пределах установлен-
ной нормы [9, с. 58]. Последние сформированы по кли-
матическим зонам и дифференцированы в зависимости 
от возраста обучающихся и наличия на улице ветра.

Так, для обучающихся в возрасте до 12 лет, прожива-
ющих на территории средней полосы России, занятия 
физической культурой на открытом воздухе в холодный 
период года разрешены, если на улице безветренная по-
года и температура не превышает -9°С. При небольшом 
ветре до 5 м/с уроки допускаются при температуре -6°С, 
а при сильном ветре 6-10 м/с – -3°С [6].

Для обучающихся в возрасте 12-13 лет эти параметры 
составляют -12°С, -8°С, -5°С, в возрасте 14-15 лет – -15°С, 
-12°С, -8°С соответственно. Для старшеклассников в воз-
расте 16-17 лет занятия физкультурой на улице могут 
проходить, если температура воздуха в безветренную 
погоду составляет максимум -16°С. А при ветре – от -10°С 
до -15°С [6]. 

Для региона Заполярья и Северной части России эти 
показатели немного выше. Так, в безветренную погоду 
занятия физкультурой зимой для первых допускаются 
при температуре воздуха на улице -11 -13°С, -15°С, -18°С, 
-21°С, а для вторых – при -10 -11°С, -12°С, -15°С и -16°С. 
Параметры установлены для обучающихся до 12 лет, 12-
13 лет, 14-15 лет и 16-17 лет соответственно [6].

Учет всех вышеперечисленных климатических осо-
бенностей российских регионов позволяет сделать 
спортивные занятия на свежем воздухе не только более 
полезными, но и эстетически значимыми, поскольку в 
процессе занятий важен и ландшафт местности: красота 
природы помогает снизить стресс, успокоить нервную 
систему и в целом позитивно влияет на состояние обу-
чающихся. 

Исследователи полагают, что влияние природных 
особенностей каждого региона позволяет выбирать те 
виды спортивной активности, которые наиболее подхо-
дят к имеющемуся ландшафту конкретной местности [5, 
с. 141]. Региональные особенности влияют на организм 
обучающихся в нескольких аспектах: экологического, са-
нитарно-гигиенического, психологического, физиологи-
ческого [9, с. 57]. При этом эстетическая рекреационная 
ценность природного ландшафта также важна. 

В некоторых исследованиях выявлена взаимосвязь 
между физическими упражнениями на свежем воздухе 
и работоспособностью обучающихся [10, с. 487], отмечая 
корреляцию с темперирующим фактором, когда сни-
жается уровень заболеваемости, повышается посещае-
мость, усваивается теоретического материала и разви-
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ваются практические навыки [11, с. 57]. 

C методической точки зрения полезно варьировать 
зимние и летние виды спорта, учитывая особенности 
ландшафта для физических нагрузок зимой и летом. На-
пример, в холодный период у обучающихся есть воз-
можность заниматься не только лыжной подготовкой, но 
и, например, скандинавской ходьбой [13, с. 32], которая 
доказала свою эффективность для развития общей вы-
носливости и аэробных показателей. 

Рекомендации по спортивной подготовке на све-
жем воздухе зимой заключатся в том, что минималь-
ная температура, при которой рекомендуется зани-
маться на открытом воздухе – минус 20 градусов при 
безветренной погоде, и минус 15 градусов при силь-
ном ветре и показателях влажности выше 90 % [13, с. 
33]. Продолжительность занятий в зимний период в 
начале не должна превышать получаса. При регуляр-
ных занятиях продолжительность может быть увели-
чена до полутора часов [14, с. 79]. Летом выбор у пе-
дагогов значительно шире в сфере видов спортивной 
деятельности: прыжки в длину и высоту, бег на корот-
кие и длинные дистанции, групповые игры и индиви-
дуальные занятия. Таким образом, в современных ис-
следованиях выявлена прямая связь между оценкой 
состояния здоровья и регулярным занятием спортом 
на свежем воздухе и физическим воспитанием, на ко-
торые влияет наличие методического обеспечения в 
образовательных учреждениях. 

Регулярность занятий спортом не зависит от пола и 
возраста обучаемых, в то время как климатические усло-
вия региона сильно коррелируют с качеством проведе-
ния занятия на свежем воздуха. В целом, вовлеченность 
обучающихся в различные виды двигательной активно-
сти на свежем воздухе достаточно высока. 

Исследователи отмечают, что их физическая актив-
ность проявляется в первую очередь в физическом и 
спортивном воспитании в рамках занятий на свежем 
воздухе [15, с. 114]. 

Современная система физического воспитания в 
российских учебных заведениях формирует устойчивую 
практику регулярной двигательной активности на све-
жем воздухе и способствует развитию понимания и на-
выков здорового образа жизни. Образовательная среда 
является одной из самых доступных площадок для про-
паганды здорового образа жизни. Спортивные занятия 
на свежем воздухе также способствует реализации твор-
ческого, профессионального и физического потенциала 
молодого поколения. 

Выводы

По итогу проведенного исследования можно сфор-
мулировать следующие выводы: 

1.	 Чистый воздух, красивые пейзажи и обилие сол-
нечного света вдохновляют на большую актив-
ность, чем тренажерный зал с 4 стенами. Благода-
ря большему пространству и энергии, тренировки 
на свежем воздухе обычно выполняются с боль-
шей энергией, чем упражнения в помещении, что 
помогает сжечь калории, сдержать набор веса и 
сохранить сердце и кровеносную систему сильны-
ми и здоровыми.

2.	 Получаемый в ходе спортивных занятий на све-
жем воздухе витамин D естественным образом 
вырабатывается в коже в ответ на солнечный свет 
и обладает множеством полезных качеств для об-
учающихся. От борьбы с болезнями до укрепле-
ния костей, физические упражнения под солнцем 
вместо флуоресцентных ламп способствуют ро-
сту этого витамина. Бонус: было доказано, что он 
дополняет потерю веса, еще больше увеличивая 
пользу от ваших упражнений на свежем воздухе.

3.	 Занятия на свежем воздухе повышают концентра-
цию внимания и способствует повышению кон-
центрации, поскольку позволяет мозгу разгру-
зиться и впитать новые ощущения. Исследования 
показывают, что упражнения, выполняемые на 
открытом воздухе, снижают напряжение, спутан-
ность сознания, гнев и депрессию более эффек-
тивно, чем любые аналоги в помещении.
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