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Проблема сохранения физического здо�
ровья у подрастающего поколения приобре�
ла угрожающий характер: растет число детей
с отклонениями в физическом и психическом
развитии, в том числе с проявлениями острой
социальной дезадаптированности учащегося,
постоянно снижается уровень их физической
активности, повышается заболеваемость, со�
стояние физического развития у школьников
характеризуется крайне низкими показателя�
мии [4]; [5]; [6].

Система школьного образования доста�
точно сложна по набору факторов, негативно
влияющих на физическое здоровье и развитие
учащейся молодежи: интенсификация школь�
ного образования (возрос по объему и интен�
сивности недельный учебный план, продолжа�
ет рости число заново вводимых предметов,
новых программ и учебников, ориентирован�
ных на одаренных школьников и школьников
с высокими учебными возможностями); ко�
мандно�административный дух и строй шко�
лы; авторитарный стиль педагогического ру�
ководства; снижение объема и качества профи�
лактической работы среди учащихся.

В свою очередь, генеральная направлен�
ность образовательной практики школьников
обуславливается градацией максимального раз�
вития способностей каждого учащегося, форми�
рования личности школьника, раскрытия внут�
реннего мира развивающейся личности, ее внут�
ренней экзистенции; повышения уровня теле�
сно�духовной культуры учащихся. Однако 90%
инновационной деятельности педагогов сводит�
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ся лишь к углублению и расширению содержа�
ния образования и только 10% — к разработке
и внедрению здоровьесберегающих технологий
обучения и программ коррекции физического
здоровья у учащейся молодежи.

В системе здоровьесбережения школьни�
ков не всегда адекватно используются средства
восстановления, многие школы в состав специ�
альных восстановительных воздействий вклю�
чают не обоснованные методики («Практика
кундалини», элементы нетрадиционной психо�
логии и пр.). Тогда как, можно реализовать дан�
ный процесс через правильно организованные
формы двигательной активности, т. е. через урок
физической культуры[1]; [7]; [8].

На сегодняшний день проблема сохране�
ния здоровья у подрастающего поколения дей�
ствительно приобрела угрожающий характер:
растет число детей с отклонениями в физичес�
ком и психическом развитии, в том числе с про�
явлениями социальной дезадаптированности
личности, постоянно снижается уровень физи�
ческой активности у учащейся молодежи, по�
вышается заболеваемость.

В особую группу риска нарушения физи�
ческого здоровья входят дети среднего школь�
ного возраста в связи с бурными психофизи�
ческими перестройками. Детям 11–14 лет
свойственно диспропорциональное, гетерох�
ронное соматическое (телесное) развитие,
бурные морфофункциональные перестройки
организма, повышеннаяэрготропия, станов�
ление ряда личностных свойств (акцентуаций
характера, способностей, наклонностей, инте�
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ресов). Наиболее кризисным этапом в плане
физической и психической адаптации уча�
щихся�школьников к условиям образователь�
ной практики является возраст 11�14 лет, что
обусловлено интенсификацией школьного
образования [1, с. 6; 3, с. 24�27].

Существовавшая до недавнего времени
валеологическая направленность обучения не
оправдала себя на практике. Освещаемые в
печати проблемы по валеологии носили в ос�
новном общий описательный характер, отме�
чается отсутствие общепринятой концепции
валеологического образования, росло и рас�
тет число необоснованных рекомендаций по
сохранению и укреплению психического здо�
ровья детей и школьников.

В этой связи, у специалистов возникает
вопрос не только о формировании опти�
мального уровня адаптированности школь�
ника к чрезмерным психофизическим на�
грузкам, но и о необходимости осуществле�
ния неспецифической стимуляции, посред�
ством нетрадиционных видов физкультур�
но�спортивной деятельности. Нетрадици�
онные виды физкультурно�спортивной де�
ятельности могут быть эффективно исполь�
зованы в восстановлении физического здо�
ровья школьников, так как содержат широ�
кий спектр средств психофизического воз�
действия: дыхательные упражнения, лечеб�
но�терапевтические движения; упражнения
коррекционной направленности (асаны
йоги, элементы соматотерапии).

Разработанное содержательное обеспече�
ние процесса восстановления физического
здоровья школьников в практике физкультур�
ного образования включило в себя следующие
основные разделы [1, с. 90�95; 2, с. 8�9]:

– упражнения на смену напряжения и рас�
слабления мышц;

– специальные упражнения для выработ�
ки навыка правильной переноски портфеля
(сумки);

– комплекс упражнений для укрепления
мышечного корсета позвоночника: в стойках,
сидя, в партере, лежа;

�упражнения для укрепления опорно�
двигательного аппарата стоя у стены, в сме�
шанных упорах;

– упражнения в седах, лежа терапевтичес�
кой направленности;

– упражнения с гимнастической палкой и
для стимуляции координационных процессов;

– диафрагмальное дыхание и его разно�
видности;

– комплекс упражнений для проведения
самомассажа.

Релаксация методом смены напряжения
и расслабления мышц повышает уровень про�
текания нервных процессов через снижение
потоков импульсов, идущих от рецепторов
мышц, связок и суставов в центральную не�
рвную систему; это своеобразная гимнастика
нервных процессов, в частности, вегетативной
нервной системы. Данный метод является од�
ним из самых распространенных и в системе
коррекции физического здоровья того или
иного контингента занимающихся.

В специфическое содержание мы специ�
ально включили упражнения правильной пе�
реноски портфеля (сумки), данный раздел
покажется менее значимым, но не для детей
среднего школьного возраста, у которых еже�
годный прирост позвоночников которых со�
ставляет около 10 – 12 см. и правила перенос�
ки груза занимает особую актуальность.

Упражнения для укрепления мышечного
корсета, опорно�двигательного аппарата и уп�
ражнения терапевтической направленности
составили три дидактические группы, которые
отличались по своей направленности. При ук�
реплении опорно�двигательного аппарата ис�
пользовался целостный метод выполнения
с задействованием наиболее крупных мышеч�
ных групп (в основном в смешанных упорах
и стоя у стены, что позволило включить в рабо�
ту максимальное количество мышц, создавая
локальную по звеньям тела мышечное напря�
жение в целостном движении). Упражнения те�
рапевтической направленности отличались тем,
что использовались наиболее оптимальные фи�
зиологические положения, что избирательно
позволяло развивать нужную амплитуду в тех
или иных суставах. При коррекции мышечно�
го корсета в стойках, сидя, в партере, лежа ис�
пользовались элементы гимнастики, общераз�
вивающие упражнения, т. е. практически тра�
диционные средства, только методом избира�
тельной направленности. Разделение данных
упражнений на три группы имеет особое дидак�
тическое значение, так как многие из них при
составлении специальных комплексов в восста�

Педагогические науки
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новлении физического здоровья практически
не классифицируются, что нарушает направ�
ленность самих упражнении в решении коррек�
ционно�профилактических и терапевтических
и задач.

При работе с физическими компонента�
ми (опорно�двигательным аппаратом, мы�
шечной системой), нельзя лимитировать ко�
ординационные упражнения. В этой связи,
мы разработали специальный комплекс с гим�
настической палкой и упражнения на коор�
динацию, так при мышечной работе необхо�
димо одновременно оптимизировать нервно�
вегетативные процессы, что успешно дости�
гается данной группой упражнений.

Самомассаж биоактивных точек регулиру�
ет многие восстановительные процессы. Био�
активные точки человека соответствуют вто�
ричным изменениям в соединительной и мы�
шечной тканях человека (на уровне нервных
механизмов).Стимуляция биоактивных точек
способствует уменьшению психического на�
пряжения, повышению иммунитета, физичес�
кой работоспособности. Независимо от приро�
ды действующих факторов точечный массаж
основан на стимуляции сложнорефлекторных
нейрогуморальных реакций, обеспечивающих
не только восстановительный эффект, но и оз�
доровление человека в целом [1, с.53].

Таким образом, разработанное содержа�
тельное обеспечение процесса восстановле�
ния физического здоровья школьников, мно�
гогранно воздействует не только физические,
но и нервно�психические компоненты, что
лежит в основе многих методик кинезтерапии.

Методы и организация исследования
В ходе нашего исследования использова�

лись следующие методы: методы теоретичес�
кого анализа и обобщения, педагогического те�
стирования, педагогического эксперимента,
методы статистической обработки результатов.

В беседах с ведущими учителями по фи�
зической культуре Оренбургской области об�
суждались общие и частные аспекты пробле�
мы комплексного восстановления физическо�
го здоровья школьников. Конкретизирова�
лись основные требования и приемы к реали�
зации нетрадиционных видов физкультурно�
спортивной деятельности в системе здоровь�
есбережения школьников. В ходе педагоги�

ческого наблюдения были выявлены ряд об�
щих технологических особенностей проведе�
ния оздоровительных занятий.

Для проведения педагогического экспе�
римента нами были сформированы две груп�
пы – опытная (n 1=16) и контрольная
(n 2=16). Возраст испытуемых – 11–14 лет.
Каждая группа была сформирована по ре�
зультатам констатирующего педагогического
эксперимента и были идентичными друг дру�
гу по уровню физического развития и состо�
янию физической работоспособности. Оцени�
валась физическая работоспособность (ин�
декс Руфье), вес, рост, весо�ростовой показа�
тель, жизненная емкость легких.

Для школьников опытной группы подби�
ралось специальное содержание для коррек�
ции их физического развития и восстановле�
ния физического здоровья. При этом структу�
ра и объем (по времени и содержанию) урока
физической культуры практически оставался
неизменным. Специальные упражнения добав�
лялись в комплексы общеразвивающих, спе�
циально�подготовительных упражнений, а так
же были включены в заключительную часть
урока по физической культуры и не нарушали
направленность данной части учебного про�
цесса. В свою очередь, для школьников конт�
рольной группы педагогический процесс не
был ориентирован на специальную коррекцию
физического развития и восстановление фи�
зического здоровья школьников.

По итогам формирующего педагогичес�
кого эксперимента можно проследить за сле�
дующими сдвигами в физическом здоровье
школьников (таблица 1).

Статистически достоверные различия
отмечаются в оценке уровня физической ра�
ботоспособности учащихся: у опытной груп�
пы уровень выше на 2,9 балла абсолютного
значения (20,1%, Р< 0,05) по сравнению с кон�
трольной; в целом уровень физической рабо�
тоспособности у опытной группы – удовлет�
ворительный, у контрольной – плохой.

В оценке уровня физического развития
школьников опытной и контрольной групп
важно отметить следующее:

– статистически недостоверные различия
наблюдаются в оценке роста;

– статистически достоверные различия
в оценке веса и весоростового индекса (Р> 0,05);

Сохранение и укрепление физического здоровья детей...Архипов А.А., Валетов М.Р.



12 ВЕСТНИК ОГУ № 2 (163)/февраль`2014

однако абсолютный показатель весоростово�
го индекса у опытной группы ближе к сред�
нему уровню, недостаток до нормы составля�
ет 7,3 г/см, тогда как у контрольной группы
недостаток до нормы достигает 11,2 г/см;

Таким образом, эффективность разрабо�
танного содержательного обеспечения про�
цесса сохранения и укрепления физического
здоровья детей среднего школьного возраста
подтверждена опытно�экспериментальным
путем при значительном улучшении резуль�
татов опытной группы по отношению к ре�
зультатам контрольной в оценке физической

работоспособности (на 20. 1%); улучшением
весоростового показателя и показателя жиз�
ненной емкости легких (на 0,3 л. больше) при
статистически достоверных различиях
(Р< 0,05). Предполагается, что результаты
будут улучшены при более длительном сроке
эксперимента. Мы не претендуем на закон�
ченность наших теоретических и практичес�
ких разработок, исследование может быть
продолжено в адаптации разработанного со�
держания для учащихся различных возраст�
ных категорий на различных институализи�
рованных уровнях.

10.01.2014

Эксперимент Группа Показатели 

Физическая 
работоспособность 

(индекс Руфье; 
баллы) 

Рост (см) Вес (кг) 
Весоростовой 
показатель  

(г/ см) 

Жизненная 
емкость 
легких (л) 

Начало О М±m 10,4±0,42 161,4±0,53 52,2±0,44 318,7±0,22 2,6±0,31 

 К М±m 10,9±0,74 159,4±0,23 51,1±0,17 322,2±0,21 2,5±0,44 

 Р (%) >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 >0,05 

Окончание О М±m 12,3±0,23 165,3±0,25 58,2±0,27 353,5±0,27 3,0±0,26 

 К М±m 15,2±0,39 163,4±0,18 56,3±0,33 343,4±0,28 2,7±0,73 

 Р (%) <0,05 >0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

Таблица 1. Динамика показателей физического здоровья школьников одиннадцати – четырнадцати лет
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