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ФИЗИОЛОГО-ГИГИЕНИЧЕСКИЕ ПРЕДПОСЫЛКИ ПОВЫШЕНИЯ 
ЗДОРОВЬЕФОРМИРУЮЩЕЙ ЭФФЕКТИВНОСТИ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

ДЕТЕЙ В ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫХ ОРГАНИЗАЦИЯХ

Храмцов П .И .

ФГАУ «Национальный медицинский исследовательский центр здоровья детей»                                  
Министерства здравоохранения Российской Федерации, Москва

Контактная информация: Храмцов Петр Иванович . Е-mail: pikhramtsov@gmail .com

PHYSIOLOGICAL AND HYGIENIC PRECONDITIONS FOR INCREASING 
HEALTH- FORMING EFFICIENCY OF PHYSICAL EDUCATION OF CHILDREN 

IN EDUCATIONAL ORGANIZATIONS
P . Khramtsov

National Medical Research Center  of Children’s Health of the Ministry of Health                                                                                                               
of the Russian Federation, Moscow

Contact: Khramtsov Peter I . Е-mail: pikhramtsov@gmail .com

The article presents the physiological and hygienic preconditions of development and improvement of physical education 
of students on the basis of new views on the potential of physical exercises as means of enhancing the developmental, 
preventive and health improving efficiency of physical culture lessons in educational institutions . There are 3 main areas 
of development and improvement of a substantial part of the program material of health forming focus: optimization 
of the functional state of the muscular-ligamentous apparatus; stimulation of the vestibular system; development of the 
mechanisms of sensory integration in the students . There are means of physical culture, the use of which in the lessons 
of physical education allows students to implement the main directions of improving the content of program material to 
enhance their health-improving efficiency .

Keywords: muscular-ligamentous apparatus; vestibular system; tactile sensitivity; physical education; pupils .

Создание безопасных для здоровья обучаю-
щихся условий обучения и воспитания является 
одним из важных направлений государственной 
политики в области образования и школьной ме-
дицины [1–3] . При этом наиболее выраженными 
здоровьеформирующими эффектами обладают 
средства физической культуры [4] .

Однако образовательная программа по фи-
зическому воспитанию на сегодняшний день 
не дает возможности детям в полной мере ис-
пользовать здоровьеформирующие ресурсы 
уроков физической культуры . Это понимают и 
сами педагоги . Необходимость внесения изме-
нений в физическое воспитание детей в образо-
вательных организациях обусловила разработку 

профессиональным сообществом педагогов фи-
зической культуры новой концепции модерниза-
ции физического воспитания детей [5], которая 
в большей степени касается организационных 
форм проведения уроков физической культуры 
и недостаточно полно содержит теоретические 
и методологические физиолого-гигиенические 
основы совершенствования содержательной 
части здоровьеформирующей направленности . 
Между тем  построение уроков с учетом но-
вых взглядов на профилактические и оздоро-
вительные эффекты программных материалов 
повышает потенциальные возможности уроков 
физической культуры в области сохранения и 
укрепления здоровья обучающихся .  

В статье представлены физиолого-гигиенические предпосылки развития и совершенствования физического 
воспитания обучающихся на основе учета новых взглядов  на потенциальные возможности физических 
упражнений как средств повышения развивающей, профилактической и оздоровительной эффективности 
уроков физической культуры в образовательных организациях . Выделены 3 основных направления развития и 
совершенствования содержательной части программного материала здоровьеформирующей направленности: 
оптимизация функционального состояния мышечно-связочного аппарата; стимулирование функций вестибулярной 
системы; развитие механизмов сенсорной интеграции у обучающихся . Приведены средства физической 
культуры, использование которых в урочной физкультурно-воспитательной деятельности обучающихся позволяет 
реализовывать основные направления совершенствования содержания программного материала для повышения 
их здоровьеформирующей эффективности .

Ключевые слова: мышечно-связочный аппарат; вестибулярная система; тактильная чувствительность; физическое 
воспитание; обучающиеся .
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Исследование гигиенических аспектов вли-
яния повседневной образовательной деятель-
ности на развитие и формирование здоровья 
детей предполагает анализ негативных эффек-
тов длительного положения детей сидя во время 
уроков . К ним следует отнести следующие по-
следствия статических нагрузок в положении 
детей сидя за столом или партой: снижение ак-
тивности   вестибулярной системы из-за отно-
сительно длительного фиксированного положе-
ния головы; напряжение зрительных функций в 
условиях фиксированного близкого расстояния; 
нарушение физиологических изгибов позвоноч-
ника (сглаживание  шейного и поясничного лор-
дозов); повышение механической нагрузки  на 
позвоночник; закрепощение и укорочение зад-
ней группы мышц нижних конечностей, груд-
ных мышц и мышц плечевого пояса; ослабле-
ние мышц нижних конечностей из-за снижения 
опорной механической нагрузки на стопы и су-
ставы; нарушение минерализации костной тка-
ни из-за отсутствия механической  нагрузки на 
кости .

Особого внимания заслуживают неблаго-
приятные последствия длительного положения 
сидя, связанные с сенсорной дезинтеграцией 
из-за снижения активности вестибулярной си-
стемы вследствие длительного фиксированного 
положения головы, а также закрепощение мышц 
и ослабление силы мышц голени и стопы из-за 
снижения опорной механической нагрузки на 
стопы .  

Нивелирование этих неблагоприятных для 
организма эффектов принято в качестве при-
оритетного направления повышения здоровье-
формирующей эффективности физического 
воспитания обучающихся в образовательных 
организациях .

Цель исследования – обосновать теоретиче-
ские и методологические физиолого-гигиениче-
ские предпосылки совершенствования содержа-
тельной части программного материала уроков 
физической культуры, направленного на повы-
шение их здоровьеформирующей эффективно-
сти .

Методы и организация исследования. Со-
вершенствование содержания программного 
материала уроков физической культуры с целью 
развития детей, профилактики заболеваний и 
коррекции нарушений здоровья должно прово-
диться по 3 основным направлениям .

Первое направление связано с оценкой и оп-
тимизацией функционального состояния мы-
шечно-связочного аппарата с помощью физиче-
ских упражнений, направленных на растяжение 
закрепощенных мышц и усиление ослабленных 
и растянутых мышц и связок .

Вполне очевидно, что, не обеспечив опти-
мального баланса тонуса различных мышечных 
групп, невозможно достигнуть полноценных 
развивающих, профилактических и оздорови-
тельных эффектов .

Оценка функционального состояния мышеч-
но-связочного аппарата осуществляется с помо-
щью мышечного тестирования [6–11], включаю-
щего следующие тесты: 

1 . Тест на оценку состояния мышц и связок 
шеи, плечевого пояса и грудных мышц . Данный 
тест состоит в том, чтобы сомкнуть пальцы кистей 
рук «в замок» за спиною в 2-х вариантах – сначала 
правая рука вверху, левая внизу (тест 1); затем, 
наоборот, левая рука вверху, правая внизу (тест 2) . 
Результат тестирования оценивается по следу-
ющим градациям: тест не выполнен (пальцы 
рук не соприкасаются), тест выполнен частично 
(пальцы рук соприкасаются) и тест выполнен в 
полном объеме (пальцы рук полностью сцеплены 
«в замок») .

2 . Тест на оценку состояния мышц и связок 
туловища при наклоне вперед из положения 
стоя с выпрямленными коленями . Результаты 
тестирования оцениваются по следующим града-
циям: тест не выполнен (пальцы не достают до 
пола), тест выполнен частично (пальцы касаются 
пола, но не удерживаются в течение 2 с) и тест 
выполнен в полном объеме (пальцы касаются 
пола и удерживаются 2 с и более или касаются 
согнутыми фалангам) .

3 . Тест на оценку состояния  мышц и связок 
таза и нижних конечностей в процессе присе-
дания . Результаты тестирования оцениваются 
по следующим градациям: тест не выполнен (таз 
расположен выше уровня колен), тест выполнен 
частично (таз на уровне колен) и тест выполнен в 
полном объеме (полный присед, таз ниже уровня 
колен) . Дополнительно оценивается отклонение 
срединной линии таза от вертикальной линии:  
тест не выполнен (отклонение имеется), тест 
выполнен (отклонение отсутствует) .

Таким образом, мышечное тестирование по-
зволяет оценить функциональное состояние 
основных мышечных групп туловища и конеч-
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ностей на основе использования простых и до-
ступных тестов . Следует отметить, что тест, со-
стоящий из наклона туловища вперед, включен 
в обязательные тесты для оценки физического 
качества гибкости при тестировании уровня фи-
зической подготовленности детей и подростков 
в образовательных организациях, а также в си-
стему тестов комплекса ГТО [12] .

Второе направление исследований связано с 
оценкой и оптимизацией функционального со-
стояния вестибулярной системы, интегрирую-
щей различные виды сенсорной информации 
в процессе образовательной деятельности для 
обеспечения качественного восприятия учебной 
информации и развития моторно-сенсорной ко-
ординации, ориентации в пространстве и реали-
зации различных двигательных действий в про-
цессе уроков физической культуры [13] .

 Функциональное состояние данной систе-
мы оценивается на основе  анализа уровня 
стато-кинетической устойчивости организма 
с помощью простых, доступных и надежных 
тестов на оценку устойчивости вертикальной 
позы в условиях активного вращения туловища 
вокруг своей оси . 

Тест состоит в следующем . На полу размеча-
ется контур диаметром 50 см и 2 взаимно пер-
пендикулярных диаметра, разделяющих круг 
на 4 сектора . Испытуемый встает в центр круга, 
стопы вместе, руки под углом 45° к туловищу, 
глаза закрыты . Вращение осуществляется с ча-
стотой 1 оборот за 4 с . При этом линия стопы 
ведущей ноги должна совпадать последователь-
но с каждым из 4-х радиусов . Правши вращают-
ся против часовой стрелки, левши – по часовой 
стрелке . Фиксируется количество полных обо-
ротов  и отдельных частей круга – 1/4, 1/2, 3/4 до 
пересечения стопами контура круга . На основа-
нии результатов тестирования определяют уро-
вень стато-кинетической устойчивости (низкий 
до 5 оборотов, средний – 6-8 оборотов и высо-
кий – 9 и более оборотов) .

Третье направление связано с развитием ме-
ханизмов сенсорной интеграции у детей, как од-
ной из важных физиологических основ развития 
растущего организма . Для исследования меха-
низмов сенсорной интеграции используется мо-
дель обеспечения устойчивости вертикальной 
позы при различных условиях сенсорной депри-
вации . Чаще всего исследования проводятся в 
отсутствии зрительного контроля .

Особое значение имеет тактильная чувстви-
тельность . Условия повседневной жизни детей 
не позволяют активно развивать  данный вид 
чувствительности . В связи с этим в мозг не по-
ступает необходимый объем сенсорной инфор-
мации, существенно отличающейся от других 
ее видов, но вместе с тем, востребованной ор-
ганизмом для оптимизации функционального 
состояния центральной нервной системы и обе-
спечения ее регулирующей и интегрирующей 
функции [13] .

Оценить уровень развития тактильной чув-
ствительности детей с использованием простых 
и доступных тестов, ориентированных на дет-
ский возраст, не представляется возможным . В 
известной нам литературе такого рода инфор-
мация не встретилась . Вместе с тем важность 
данного вида чувствительности для функциони-
ровании организма определяет необходимость 
поиска средств, использование которых на уро-
ках физической культуры позволило бы активно 
развивать тактильную чувствительность .

Результаты и их обсуждение. В таблице 1 
приведены результаты функционального тести-
рования грудных мышц, мышц плечевого пояса 
и шеи у обучающихся 5-х классов, включающие 
оценку выполнения теста 1 и теста 2 дифферен-
цированно девочками и мальчиками .

Полученные данные свидетельствуют о том, 
что в полном объеме тест 1 выполнили 65,6% 
детей; не выполнили – 8,6% детей; тест 2, соот-
ветственно, – 48,4% и 23,6% детей .  

Сравнительный анализ результатов теста 1 и 
теста 2 по полу позволил выявить существенные  
различия . Невыполнение теста 1 отмечено у 2% 
девочек и 16,7% мальчиков (p<0,001); теста 2 - 
у 13,7%  девочек и 35,7% мальчиков (p<0,05) . 
Полученные данные свидетельствуют о боль-
шей трудности выполнения как девочками, так 
и мальчиками теста 2, при котором вверху рас-
полагается левая рука, внизу – правая рука .   Де-
вочки не выполняют  этот тест в 6,9 раза чаще, 
чем тест 1; мальчики – в 2,2 раза . 

Результаты тестирований стато-кинетиче-
ской устойчивости у обучающихся 5-х классов 
в зависимости от пола приведены в таблице 2 .

Полученные  данные свидетельствуют о 
наибольшей частоте встречаемости низкого 
уровня стато-кинетической устойчивости у де-
тей 5-х классов, практически одинаково часто 
у мальчиков и девочек . В то же время анализ  
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распространенности высокого уровня выявил 
различия в зависимости от пола – у мальчиков 
он отмечался в 1,5 раза чаще, чем у девочек . Зна-
чения постурографических показателей устой-
чивости вертикальной позы, рассматриваемой в 
качестве модели исследования сенсорной инте-
грации,  у обучающихся 5-х классов с открыты-
ми и закрытыми глазами представлены в таблице 3 . 

Полученные результаты свидетельствуют о 
снижении устойчивости вертикальной позы при 
выключении зрения из системы сенсорного кон-
троля ее регуляции .

Для реализации указанных основных направ-
лений совершенствования содержания уроков 
физической культуры для повышения их разви-
вающей,  профилактической   и оздоровитель-
ной направленности предполагается использо-

вание различных средств физической культуры .
Направление 1. Совершенствование содер-

жания урока физической культуры для опти-
мизации функционального состояния мышечно-
связочного аппарата. 

Данное направление предполагает исполь-
зование физических упражнений на растяжку 
мышечно-связочного аппарата (стретчинг), ин-
тегрированных во вводную и заключительную 
части структуры урока физической культуры . 
В настоящее время разработано несколько ва-
риантов таких упражнений для использования 
на уроках физической культуры . Каждый вари-
ант включает физические упражнения на опти-
мизацию функционального состояния мышц и 
связок шеи, плечевого пояса и грудных мышц; 
мышц туловища; мышц таза и нижних конеч-

Таблица 1 
Оценка результатов функционального мышечного тестирования грудных мышц 

и мышц плечевого пояса у обучающихся 5-х классов (n=93)

Пол
Тест выполнен 

в полном объеме Тест выполнен частично Тест не выполнен

Абс . % Абс . % Абс . %
тест 1

Девочки 36 70,6 14 27,4 1 2,0
Мальчики 25 59,5 10 23,8 7 16,7**
Всего 61 65,6 24 25,8 8 8,6

тест 2
Девочки 31 60,8 13 25,5 7 13,7
Мальчики 14 33,3 13 31,0 15 35,7*
Всего 45 48,4 26 28,0 22 23,6
* p<0,05; ** p<0,001 (сравнение между мальчиками и девочками)

Таблица 2 
Оценка уровня стато-кинетической устойчивости у обучающихся 5-х классов (n=93)

Пол Низкий уровень Средний уровень Высокий уровень

Абс . % Абс . % Абс . %

Девочки 21 41,7 21 41,7 9 16,6
Мальчики 18 43,1 13 31,3 11 25,6*

Всего 39 42,3 34 36,9 20 20,8
* p<0,05 (сравнение между мальчиками и девочками)

Таблица 3
Постурографические показатели устойчивости вертикальной позы у обучающихся 

5-х классов с открытыми и закрытыми глазами (n=79)
Показатели Глаза открыты Глаза закрыты

Площадь эллипса, мм2 514,5±59,2 651,1±53,9*
Общая скорость колебаний, мм/с 15,5±0,5 20,9±0,8**

*p<0,01; ** p<0,001



ВОПРОСЫ   ШКОЛЬНОЙ И УНИВЕРСИТЕТСКОЙ МЕДИЦИНЫ И ЗДОРОВЬЯ, № 4-2017

19

ностей . Для формирования комплексов физи-
ческих упражнений на растяжку рекомендуется 
использовать научную, методическую и спра-
вочную литературу, посвященную применению 
эффективных стретчинг-систем в оздоровитель-
ной практике [6, 14] .

Направление 2. Совершенствование содер-
жательной части урока для оптимизации функ-
ционального состояния вестибулярной системы 
и тактильной чувствительности.

1) Прыжки со скакалкой (скиппинг) . Вклю-
чение упражнений со скакалками позволяет 
тренировать функцию вестибулярной системы 
за счет постоянного стимулирования чувстви-
тельных элементов в вертикальной плоскости . 
К преимуществам скакалок следует также от-
нести возможность одновременной бимануль-
ной тренировки . Одновременное включение в 
тренировку правой и левой кистей рук обеспе-
чивает совершенствование межполушарных от-
ношений . Важно также отметить попеременные 
или одновременные одно- или двусторонние 
механические нагрузки на передние отделы сто-
пы, обеспечивающие тренировку рецепторов 
давления в динамическом режиме . Помимо ве-
стибулярной системы происходит стимулиро-
вание тактильной чувствительности стоп . Осо-
бую важность имеет динамический характер 
стимулирования, как физиологически наиболее 
эффективный . В процессе прыжков имеется воз-
можность регулировать частоту прыжков, делая 
их более быстрыми или более медленными .

2) Прыжки на больших гимнастических 
мячах (фитболах) . В отличие от прыжков со 
скакалкой при использовании фитболов про-
исходит одновременное (синхронное) стимули-
рование чувствительных элементов вестибуляр-
ной системы и тактильной чувствительности 
при динамическом давлении массы туловища на 
площадь ягодиц при относительной безопорно-
сти стоп . Частота прыжков на фитболах также 
может регулироваться, что позволяет менять ре-
жим стимулирования вестибулярной системы и 
тактильной чувствительности .

3) Прыжки на батуте . В настоящее время 
производятся достаточно разнообразные виды 
батутов . Небольшие по площади батуты с огра-
дительной сеткой могут быть использованы на 
занятиях по физической культуре . В процессе 
прыжков на батуте достигаются те же эффекты, 
что и со скакалкой, с тем лишь отличием, что ам-

плитуда, а следовательно, сила раздражающего 
воздействия  существенно превышает таковую 
при прыжках со скакалкой . Кроме того, аморти-
зирующая поверхность батута обеспечивает боль-
шую амплитуду свободного полета в прыжке .  

Отличительным качеством прыжков со ска-
калкой, на фитболе и батуте является форми-
рование позитивной эмоциональной атмосфе-
ры, что является существенным дополнением, 
повышающим эффективность выполняемых 
физических упражнений для стимулирования 
вестибулярной системы и тактильной чувстви-
тельности .

4) Плавание . Стимулирование вестибуляр-
ной системы происходит в вертикальной пло-
скости (плавание брассом при подъеме и опуска-
нии головы)  либо в горизонтальной плоскости 
(плавание кролем при поворотах головы) . Чрез-
вычайно важным эффектом плавания является 
также стимулирование тактильной чувствитель-
ности всей поверхности тела . Важной особен-
ностью плавания является воздействие массы 
воды на поверхность всего тела с разной ско-
ростью при медленном и быстром плавании . 
Воздействие оказывается непосредственно на 
открытую кожу . Комбинированный эффект сти-
мулирования вестибулярной системы и тактиль-
ного анализатора делает плавание особо значи-
мым в развитии детского организма . Не следует 
также забывать и о его закаливающем эффекте .

Направление 3. Совершенствование содер-
жательной части урока для развития механиз-
мов сенсорной интеграции вестибулярного и так-
тильного анализаторов организма обучающихся.

Среди существующих средств развития ме-
ханизмов сенсорной интеграции на уроках фи-
зической культуры необходимо отметить выпол-
нение поворотов тела на гимнастических матах 
во время вращения в положении лежа . Такое 
упражнение можно включать в различные эста-
феты или полосы препятствия при командной 
форме организации урока . Позитивный эффект 
комплексного воздействия на вестибулярный 
и тактильный анализаторы достигается дина-
мическим характером распределения давле-
ния на туловище при осуществлении переката 
и стимулированием вестибулярного аппарата 
при вращении головы, находящейся не в верти-
кальной, а в горизонтальной плоскости . Данное 
упражнение сочетает возможности комплекс-
ного стимулирования вестибулярной системы 
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и развития тактильной чувствительности . Сле-
дует отметить, что одновременное сочетанное 
воздействие на вестибулярную систему и так-
тильный анализатор имеет более выраженный 
позитивный эффект . Именно такие упражнения 
необходимо разрабатывать и интегрировать в 
различных формах в структуру урока физиче-
ской культуры .

В настоящее время успешно реализуются 
комплексные упражнения, направленные на 
синхронное стимулирование вестибулярной си-
стемы и тактильной чувствительности, в автор-
ской модификации преподавателя по физиче-
ской культуре Ковалюка О .Г . (МОАУ «Земская 
гимназия», г . Балашиха), посредством пере-
катывания детей на матах с вытянутыми вверх 
руками, удерживающими мяч . Такое положение 
обеспечивает максимальную площадь контакта 
поверхности тела с поверхностью спортивного 
мата . Упражнение интегрируется в структуру 
урока по физической культуре в форме эстафет . 

Заключение. Представленные физиолого-
гигиенические предпосылки повышения здоро-
вьеформирующей эффективности физического 
воспитания детей в образовательных организа-
циях включают несколько направлений опти-
мизации функционального состояния организма 
(состояния мышечно-связочного аппарата, ве-
стибулярной системы и тактильного анализатора) . 
Предложенные тесты позволяют объективно 
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