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Îäíîé èç àêòóàëüíûõ ïðîáëåì ôèçè-

îëîãèè ÿâëÿåòñÿ èçó÷åíèå àäàïòàöèîí-

íî-êîìïåíñàòîðíûõ âîçìîæíîñòåé ÷å-

ëîâåêà â ðàçíûå ïåðèîäû îíòîãåíåçà.

Èññëåäîâàíèÿìè ïîñëåäíåãî äåñÿòèëå-

òèÿ óñòàíîâëåíû ñóùåñòâåííûå ñäâèãè

â àäàïòàöèîííûõ âîçìîæíîñòÿõ ñîâðå-

ìåííûõ øêîëüíèêîâ, âîçíèêàþùèå ïîä

âëèÿíèåì àêñåëåðàöèè è óìñòâåííîãî

óòîìëåíèÿ.

Â óñëîâèÿõ îãðàíè÷åííîñòè àäàïòà-

öèîííûõ ðåçåðâîâ, ñâîéñòâåííîé ðàñòó-

ùåìó îðãàíèçìó, ëþáîå óâåëè÷åíèå

íàãðóçêè, óìñòâåííîé èëè ôèçè÷åñêîé,

ìîæíî ðàññìàòðèâàòü êàê ñòðåññîðíîå

âîçäåéñòâèå, íîñÿùåå äëèòåëüíûé è

óñòîé÷èâûé õàðàêòåð. Ýòî ïðèâîäèò ê

ñíèæåíèþ àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ,

âîçíèêíîâåíèþ ñèòóàöèè ðàññîãëàñîâà-

íèÿ ìåõàíèçìîâ ðåãóëÿöèè âåãåòàòèâ-

íûõ ôóíêöèé; æèçíåäåÿòåëüíîñòü ïðè

ýòîì îñóùåñòâëÿåòñÿ â ðåæèìå íåóñòîé-

÷èâîé àäàïòàöèè, êîòîðàÿ ïðîÿâëÿåòñÿ

ó äåòåé â âèäå óõóäøåíèÿ ðàáîòîñïî-

ñîáíîñòè, ïîâûøåííîé óòîìëÿåìîñòè è

ñíèæåíèÿ óñòîé÷èâîñòè ê íåáëàãîïðèÿò-

íûì âîçäåéñòâèÿì [2].

Ôàêòîðàìè, îòðèöàòåëüíî âëèÿþùè-

ìè íà ñîñòîÿíèå îðãàíèçìà øêîëüíèêà,

ÿâëÿþòñÿ íåñîîòâåòñòâèå ìåòîäèê è

òåõíîëîãèé îáó÷åíèÿ âîçðàñòíûì è ôóí-

êöèîíàëüíûì âîçìîæíîñòÿì ðåáåíêà,

ñòðåññîðíàÿ òàêòèêà àâòîðèòàðíîé ïå-

äàãîãèêè, íåðàöèîíàëüíàÿ îðãàíèçàöèÿ

ó÷åáíîãî ïðîöåññà, íàðóøåíèÿ ñàíèòàð-

íî-ãèãèåíè÷åñêèõ óñëîâèé îáó÷åíèÿ.

Çíà÷èìîñòü ýòèõ ôàêòîðîâ îïðåäåëÿåò-

ñÿ äåÿòåëüíîñòüþ, ñèñòåìàòè÷íîñòüþ è

íåïðåðûâíîñòüþ èõ âîçäåéñòâèÿ íà

îðãàíèçì ðåáåíêà [1, ñ. 33–34].

Ñòåïåíü æèçíåñïîñîáíîñòè ÷åëîâå-

êà èëè óðîâåíü åãî ñèñòåìàòè÷åñêîãî

(ôèçè÷åñêîãî) çäîðîâüÿ îïðåäåëÿåòñÿ â

íàèáîëüøåé ìåðå ðàçâèòèåì êà÷åñòâà

îáùåé âûíîñëèâîñòè.

Ôèçèîëîãè÷åñêîé îñíîâîé îáùåé

âûíîñëèâîñòè ÿâëÿþòñÿ àýðîáíûå âîç-

ìîæíîñòè ÷åëîâåêà, îòðàæàþùèå ñïî-
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ñîáíîñòü îðãàíèçìà äîñòàâëÿòü è èñ-

ïîëüçîâàòü êèñëîðîä äëÿ ýíåðãîïðîäóê-

öèè ïðè ôèçè÷åñêîé ðàáîòå (íàïðèìåð,

äëèòåëüíîå ñòàòè÷åñêîå íàïðÿæåíèå íà

óðîêàõ â ïðîöåññå ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñ-

òè). Íèçêèé óðîâåíü ôóíêöèîíàëüíîãî

ðåçåðâà êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû

ñóùåñòâåííî ñíèæàåò ôèçè÷åñêóþ è

ïñèõè÷åñêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ó÷à-

ùèõñÿ, âñëåäñòâèå ÷åãî âîçíèêàþò ðàç-

ëè÷íûå íàðóøåíèÿ çäîðîâüÿ è ñíèæå-

íèå æèçíåííîãî òîíóñà, ïîÿâëÿåòñÿ

íåóñòîé÷èâîñòü ê ñòðåññàì, ñíèæàåòñÿ

óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê âðåäíî äåé-

ñòâóþùèì ôàêòàì, èç-çà ÷åãî ïîÿâëÿ-

åòñÿ ñêëîííîñòü ê çàáîëåâàíèÿì. Âñå

ýòî, áåññïîðíî, îêàçûâàåò âëèÿíèå íà

óñïåøíîñòü ó÷åáíîé äåÿòåëüíîñòè ó÷à-

ùèõñÿ.

Èñõîäÿ èç âûøåèçëîæåííîãî, ìû â

õîäå íàøåé ðàáîòû îöåíèâàëè ñîìàòè-

÷åñêîå çäîðîâüå è ôóíêöèîíàëüíîå ñî-

ñòîÿíèå îðãàíèçìà 85 ó÷àùèõñÿ (40 äå-

âî÷åê è 45 ìàëü÷èêîâ) 12 ëåò â çàâè-

ñèìîñòè îò ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè â ïå-

ðèîä íà÷àëà ïóáåðòàòà. Ïðè ýòîì â êà-

÷åñòâå èíäèêàòîðà àäàïòàöèîííûõ âîç-

ìîæíîñòåé îðãàíèçìà äåòåé ìû èñ-

ïîëüçîâàëè ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå

òàêèõ âàæíåéøèõ ñèñòåì æèçíåîáåñïå-

÷åíèÿ, êàê ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòàÿ è äûõà-

òåëüíàÿ ñèñòåìû. Öåëü íàøåé ðàáîòû

çàêëþ÷àëàñü â âûÿâëåíèè îáùåãî óðîâ-

íÿ ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ â

ïåðèîä ïóáåðòàòà â çàâèñèìîñòè îò ñòå-

ïåíè èõ ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè è «ãðóïï

ðèñêà», ò.å. øêîëüíèêîâ, ðåçåðâíûå

âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà êîòîðûõ íåäî-

ñòàòî÷íû è ó êîòîðûõ â ïðîöåññå àäàï-

òàöèè ê îáó÷åíèþ â ýòîò ïåðèîä ìîæåò

âîçíèêíóòü «øêîëüíûé ñòðåññ».

Â íàøåì îáñëåäîâàíèè ó÷àùèåñÿ,

íå çàíèìàâøèåñÿ äîïîëíèòåëüíî ê óðî-

êàì ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû äâèãàòåëüíîé

íàãðóçêîé, ñîñòàâèëè ïåðâóþ ãðóïïó

(20 äåâî÷åê è 25 ìàëü÷èêîâ), à øêîëü-

íèêè (20 ÷åëîâåê è 20 ìàëü÷èêîâ), çà-

íèìàâøèåñÿ â ñïîðòèâíûõ ñåêöèÿõ (ãðå-

êî-ðèìñêîé áîðüáîé, âîëåéáîëîì, ôóò-

áîëîì, ãèìíàñòèêîé è äð.), ñîñòàâèëè

âòîðóþ ãðóïïó.

Äëÿ ýêñïðåññ-îöåíêè ñîìàòè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ ìû èñïîëüçîâàëè

äîñòàòî÷íî ïðîñòûå è èíôîðìàòèâíûå

ïîêàçàòåëè, äîñòóïíûå ëþáîìó ïîëüçî-

âàòåëþ è íå òðåáóþùèå ñëîæíîé äèàã-

íîñòè÷åñêîé àïïàðàòóðû, – ýòî áûë êîì-

ïëåêñ, ñîñòîÿùèé èç ïÿòè ìîðôîëîãè-

÷åñêèõ è ôóíêöèîíàëüíûõ ïîêàçàòåëåé,

èìåþùèõ íàèâûñøóþ ñòåïåíü âçàèìî-

ñâÿçè ñ ýíåðãîâîîðóæåííîñòüþ îðãàíèç-

ìà, óðîâíåì åãî îáùåé âûíîñëèâîñòè è

îñòðîé çàáîëåâàåìîñòüþ: ýòî èíäåêñ

Êåòëå (ÈÊ), èíäåêñ Ðîáèíñîíà (ÄÏ), èí-

äåêñ Ñêèáèíñêîãî (ÈÑ), èíäåêñ ìîùíî-

ñòè Øàïîâàëîâîé è èíäåêñ Ðóôüå (ÈÐ).

Íà îñíîâàíèè îïðåäåëåíèÿ ýòèõ ïîêà-

çàòåëåé ìû îöåíèâàëè îáùèé óðîâåíü

ñîìàòè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ó÷àùèõñÿ. Ðå-

çóëüòàòû îáñëåäîâàíèÿ îáðàáàòûâàëè

ñòàòèñòè÷åñêè ñ îöåíêîé äîñòîâåðíîñ-

òè ðàçëè÷èé ïî t-êðèòåðèþ Ñòüþäåíòà.

Ðàçëè÷èÿ ïîëàãàëèñü ñòàòèñòè÷åñêè çíà-

÷èìûìè ïðè óðîâíå ð < 0,05.

Íà ìîìåíò îáñëåäîâàíèÿ ôóíêöèî-

íàëüíûå âîçìîæíîñòè êàðäèîðåñïèðà-

òîðíîé ñèñòåìû ó áîëüøèíñòâà (75%)

ó÷àùèõñÿ ïåðâîé ãðóïïû áûëè íåäîñòà-

òî÷íû, ÷òî ñâèäåòåëüñòâîâàëî î ñíèæåí-

íîé óñòîé÷èâîñòè èõ îðãàíèçìà ê ãèïîê-

ñèè, ÷òî, ïî âñåé âèäèìîñòè, îáóñëîâëå-

íî èõ íåäîñòàòî÷íîé ôèçè÷åñêîé àêòèâ-

íîñòüþ ïî ñðàâíåíèþ ñ ó÷àùèìèñÿ âòî-

ðîé ãðóïïû, ó êîòîðûõ ôóíêöèîíàëüíîå

ñîñòîÿíèå êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-

ìû è îáùèé óðîâåíü ñîìàòè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ áûëè äîñòîâåðíî âûøå.

Êàê ñëåäóåò èç äàííûõ ðèñ. 1,

 ó áîëüøèíñòâà ó÷àùèõñÿ (îñîáåííî

äåâî÷åê) ïåðâîé ãðóïïû áûëà íèçêàÿ

îöåíêà ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ êàð-

äèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû. Î÷åâèäíî,

ýòî îáóñëîâëåíî òåì, ÷òî áîëüøèíñòâî

ìàëü÷èêîâ è ÷àñòü äåâî÷åê ýòîé ãðóïïû

íàõîäèëèñü íà âòîðîì ýòàïå ïóáåðòàòà

è ó íèõ óæå íàáëþäàëîñü âîçðàñòíîå çà-
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ìåäëåíèå ðîñòà ñåðäöà è åãî ôóíêöèî-

íàëüíûå âîçìîæíîñòè âðåìåííî îòñòà-

âàëè îò ïîòðåáíîñòåé ðàñòóùåãî òåëà.

Òàêæå òîðìîçèëñÿ ïðèðîñò ëåãî÷íûõ

îáúåìîâ è, ñîîòâåòñòâåííî, ôóíêöèî-

íàëüíûå âîçìîæíîñòè äûõàòåëüíîé ñè-

ñòåìû [3], ÷òî â ïåðâóþ î÷åðåäü ñêàçû-

âàëîñü íà êèñëîðîäíîì ñíàáæåíèè ðà-

áîòàþùèõ ìûøö. Ó ó÷àùèõñÿ, çàíèìàâ-

øèõñÿ ñïîðòîì, ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòî-

ÿíèå êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû

áûëî äîñòîâåðíî âûøå (ð < 0,05), ÷åì

ó äåòåé, íå çàíèìàâøèõñÿ ôèçè÷åñêîé

íàãðóçêîé.

Ìû òàêæå îáñëåäîâàëè ó ó÷åíèêîâ

12 ëåò èíäåêñ ìîùíîñòè Øàïîâàëîâîé,

êîòîðûé ñâèäåòåëüñòâîâàë îá óðîâíå

ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ – ñèëû,

áûñòðîòû, âûíîñëèâîñòè è ôóíêöèî-

íàëüíûõ âîçìîæíîñòÿõ êàðäèîðåñïèðà-

òîðíîé ñèñòåìû.

Ðåçóëüòàòû ýòîãî îáñëåäîâàíèÿ ïðåä-

ñòàâëåíû íà ðèñ. 2.

Êàê ñëåäóåò èç äàííûõ, ïðåäñòàâëåí-

íûõ íà ðèñ. 2, ó ïîëîâèíû îáñëåäîâàí-

íûõ ó÷àùèõñÿ ïåðâîé ãðóïïû èíäåêñ

ìîùíîñòè Øàïîâàëîâîé èìåë íèçêóþ

îöåíêó, ÷òî ñâèäåòåëüñòâîâàëî î íåäî-

ñòàòî÷íûõ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíî-

ñòÿõ ðàçâèòèÿ äâèãàòåëüíûõ êà÷åñòâ è

ñîñòîÿíèÿ êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-

ìû ó ýòèõ ïîäðîñòêîâ, áîëüøèíñòâî èç

íèõ îòíîñèëèñü êî II ãðóïïå çäîðîâüÿ.

Ó áîëüøèíñòâà ó÷åíèêîâ âòîðîé

ãðóïïû (83% äåâî÷åê è 75% ìàëü÷èêîâ)

áûëè âûñîêèå çíà÷åíèÿ èíäåêñà Øàïî-

âàëîâîé, ÷òî ñâèäåòåëüñòâîâàëî îá îï-

òèìàëüíîì ðàçâèòèè îáùåé âûíîñëèâî-

ñòè è óðîâíÿ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé

ýòèõ ïîäðîñòêîâ, îáóñëîâëåííûõ, î÷å-

âèäíî, èõ çàíÿòèÿìè ñïîðòîì, òàê êàê

ñèñòåìàòè÷åñêèå çàíÿòèÿ ôèçè÷åñêèìè

óïðàæíåíèÿìè óêðåïëÿþò çäîðîâüå,

ïîâûøàþò íåñïåöèôè÷åñêóþ ðåçèñòåí-

òíîñòü þíûõ ñïîðòñìåíîâ ê ïðîñòóäíûì

çàáîëåâàíèÿì è âèðóñíûì èíôåêöèÿì.

Ñëåäóþùèé èíòåãðàòèâíûé ïîêàçà-

òåëü, êîòîðûé ìû îáñëåäîâàëè ó ó÷àùèõ-

ñÿ 12 ëåò, – èíäåêñ Ðóôüå (ÈÐ), îòðàæà-

þùèé ýôôåêòèâíîñòü ðàáîòû ðåãóëÿòîð-

Ðèñ. 1. Ðàñïðåäåëåíèå ó÷àùèõñÿ 12 ëåò (â %) ñ ðàçíîé îöåíêîé
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íûõ ìåõàíèçìîâ ñåðäöà. ×åì íèæå ÈÐ,

òåì áîëåå ýôôåêòèâíà äåÿòåëüíîñòü

ðåãóëÿòîðíûõ íåðâíûõ è ãóìîðàëüíûõ

ìåõàíèçìîâ, òåì âûøå ðàáîòîñïîñîá-

íîñòü ñåðäöà. È íàîáîðîò, ïðè âûñîêèõ

çíà÷åíèÿõ ÈÐ ìîæíî ãîâîðèòü î íåäî-

ñòàòî÷íî ýôôåêòèâíîé ðàáîòå ðåãóëÿòîð-

íûõ ìåõàíèçìîâ â îòâåò íà äåéñòâèå

ñòàíäàðòíîé ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè. Òà-

êàÿ ðåàêöèÿ ñåðäöà âîçìîæíà ïðè çíà-

÷èòåëüíîì óòîìëåíèè (ôèçè÷åñêîì è

óìñòâåííîì), ïðè íåäîñòàòî÷íî ýôôåê-

òèâíîì îòäûõå, ïðè íèçêîé òðåíèðîâàí-

íîñòè îðãàíèçìà â öåëîì è ñåðäå÷íî-ñî-

ñóäèñòîé ñèñòåìû (ÑÑÑ) â ÷àñòíîñòè, ïðè

èíòîêñèêàöèè îðãàíèçìà, ïðè ïåðåõîäå

â ñîñòîÿíèå ïðåäáîëåçíè èëè ñêðûòîé

ïàòîëîãèè ñåðäöà. Òàê êàê ìû ïðîâîäè-

ëè äîíîçîëîãè÷åñêóþ äèàãíîñòèêó ôóíê-

öèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ó÷àùèõñÿ, òî,

èçó÷èâ èõ ìåäèöèíñêèå êàðòû, ìû èñ-

êëþ÷èëè èç îáñëåäîâàíèÿ ïîäðîñòêîâ ñ

õðîíè÷åñêèìè çàáîëåâàíèÿìè ÑÑÑ. Ó

áîëüøèíñòâà (67,5%) ó÷àùèõñÿ ïåðâîé

ãðóïïû èíäåêñ Ðóôüå áûë íèæå ñðåäíå-

ãî, ó 12% – ñðåäíèé, ÷òî ñâèäåòåëüñòâî-

âàëî î íåäîñòàòî÷íî ýôôåêòèâíîé ðàáî-

òå ó íèõ ðåãóëÿòîðíûõ ìåõàíèçìîâ ñåð-

äöà â îòâåò íà äåéñòâèå ñòàíäàðòíîé

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè, ÷òî, î÷åâèäíî,

îáóñëîâëåíî èõ íèçêîé òðåíèðîâàííîñ-

òüþ îðãàíèçìà â öåëîì è ñåðäå÷íî-ñî-

ñóäèñòîé ñèñòåìû â ÷àñòíîñòè [3].

Ó áîëüøèíñòâà (55% äåâî÷åê è 67%

ìàëü÷èêîâ) ïîäðîñòêîâ âòîðîé ãðóïïû

èíäåêñ Ðóôüå áûë âûøå ñðåäíåãî, ó

îñòàëüíûõ ñðåäíèé. Ïîëó÷åííûå íàìè

äàííûå ñâèäåòåëüñòâîâàëè î áîëåå ýô-

ôåêòèâíîé äåÿòåëüíîñòè ðåãóëÿòîðíûõ

ìåõàíèçìîâ ñåðäöà ó ïîäðîñòêîâ, çàíè-

ìàâøèõñÿ ñïîðòîì, ïî ñðàâíåíèþ ñ

ó÷àùèìèñÿ ïåðâîé ãðóïïû. Ó îáñëåäî-

âàííûõ íàìè ó÷àùèõñÿ âòîðîé ãðóïïû,

çàíèìàâøèõñÿ ðåãóëÿðíî ôèçè÷åñêèìè

óïðàæíåíèÿìè, îáùàÿ çàáîëåâàåìîñòü

ÎÐÇ â òå÷åíèå äâóõ ëåò áûëà â 1,5–

2 ðàçà íèæå, ÷åì ó øêîëüíèêîâ ïåðâîé

ãðóïïû, ò.å. ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿìè

ÿâëÿëèñü ìîùíûì ñðåäñòâîì ñîõðàíå-

íèÿ íà âûñîêîì óðîâíå âñåõ ôóíêöèî-

Ðèñ. 2. Ðàñïðåäåëåíèå ó÷àùèõñÿ (â %) ñ ðàçíîé îöåíêîé èíäåêñà Øàïîâàëîâîé
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íàëüíûõ ïàðàìåòðîâ îðãàíèçìà. Íèç-

êàÿ îöåíêà èíäåêñà Ðóôüå ó áîëüøèí-

ñòâà ó÷àùèõñÿ ïåðâîé ãðóïïû ñâèäå-

òåëüñòâîâàëà î íåäîñòàòî÷íîì ó íèõ

óðîâíå àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ êàð-

äèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòåìû, ÷òî ëèìèòè-

ðîâàëî ôèçè÷åñêèå âîçìîæíîñòè îðãà-

íèçìà ýòèõ ïîäðîñòêîâ.

Ìû ðåêîìåíäîâàëè ó÷àùèìñÿ ïåð-

âîé ãðóïïû àêòèâèçèðîâàòü èõ äâèãà-

òåëüíûé ðåæèì, òàê êàê ãèïîêèíåçèÿ,

âûçûâàÿ íàðóøåíèå îáìåííûõ ïðîöåñ-

ñîâ è èçáûòî÷íîå îòëîæåíèå ëèïèäîâ,

ñïîñîáñòâóåò çàáîëåâàíèþ äåòåé îæè-

ðåíèåì è ñíèæàåò èììóíèòåò.

Â õîäå íàøåãî îáñëåäîâàíèÿ ìû

îïðåäåëÿëè îáùèé óðîâåíü ôèçè÷åñêî-

ãî çäîðîâüÿ øêîëüíèêîâ, ò.å. ñòåïåíü

æèçíåñïîñîáíîñòè èõ îðãàíèçìà, ÷òî â

íàèáîëüøåé ìåðå îïðåäåëÿåòñÿ ðàçâè-

òèåì îáùåé âûíîñëèâîñòè (ðèñ. 3).

Êàê ñëåäóåò èç ðåçóëüòàòîâ, ïðåä-

ñòàâëåííûõ íà ðèñ. 3, ó áîëüøèíñòâà äå-

âî÷åê (75%) è ìàëü÷èêîâ (50%) ïåðâîé

ãðóïïû îáùèé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ áûë ñðåäíèé, ó 12,5% äåâî÷åê

è 15% ìàëü÷èêîâ – íèçêèé, à ó îñòàëü-

íûõ – âûøå ñðåäíåãî.

Äàííûå, ïðåäñòàâëåííûå íà ðèñ. 3,

ñâèäåòåëüñòâóþò, ÷òî ðåçóëüòàòû îöåí-

êè óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ó

ìàëü÷èêîâ è äåâî÷åê âòîðîé ãðóïïû îäè-

íàêîâû, òàê ó ïîëîâèíû èç íèõ (50%)

îöåíêà ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ áûëà

âûøå ñðåäíåé è ïî 25% – âûñîêàÿ è

ñðåäíÿÿ. Â öåëîì ôèçè÷åñêîå çäîðîâüå

ó÷àùèõñÿ âòîðîé ãðóïïû áûëî äîñòîâåð-

íî ëó÷øå, ÷åì ó øêîëüíèêîâ ïåðâîé

ãðóïïû, ÷òî, î÷åâèäíî, áûëî îáóñëîâëå-

íî èõ ïîâûøåííîé ïî ñðàâíåíèþ ñî

øêîëüíèêàìè ïåðâîé ãðóïïû äâèãàòåëü-

íîé àêòèâíîñòüþ. Äîñòàòî÷íàÿ äâèãà-

òåëüíàÿ àêòèâíîñòü, íàïðàâëåííàÿ íà

áîðüáó ñ ãèïîäèíàìèåé, ñïîñîáñòâîâàëà

óêðåïëåíèþ çäîðîâüÿ ïîäðîñòêîâ âòî-

ðîé ãðóïïû, ïîâûøàëà óñòîé÷èâîñòü èõ

îðãàíèçìà ê äåéñòâèþ ðàçëè÷íûõ íå-

áëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðå-

äû, à òàêæå îáåñïå÷èâàëà ñîõðàíåíèå

è âîññòàíîâëåíèå èõ ðàáîòîñïîñîáíîñ-

75%

12,50%

12,50%
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òè, ïðåïÿòñòâîâàëà ðàçâèòèþ ðàííåãî

óòîìëåíèÿ è ïåðåóòîìëåíèÿ âî âðåìÿ

ó÷åáíîé íàãðóçêè.

Òàêæå ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå ñâè-

äåòåëüñòâîâàëè î òîì, ÷òî ó áîëüøèí-

ñòâà ó÷àùèõñÿ ïåðâîé ãðóïïû àäàïòà-

öèÿ ê óñëîæíåíèþ îáó÷åíèÿ â ïåðèîä

ïóáåðòàòà ïðîøëà óäîâëåòâîðèòåëüíî, ó

äåâî÷åê íåñêîëüêî õóæå, ÷åì ó ìàëü÷è-

êîâ. Ýòî îáóñëîâëåíî, î÷åâèäíî, òåì,

÷òî áîëüøèíñòâî èç íèõ íàõîäèëèñü íà

òðåòüåé ñòàäèè ïîëîâîãî ñîçðåâàíèÿ, è

èõ ìåíüøåé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòüþ

ïî ñðàâíåíèþ ñ ìàëü÷èêàìè.

Ó 30% îáñëåäîâàííûõ øêîëüíèêîâ

ïåðâîé ãðóïïû ìû â õîäå íàøåãî îáñëå-

äîâàíèÿ íàáëþäàëè íèæå ñðåäíåãî è

íèçêèå îöåíêè èíòåãðàòèâíûõ ïîêàçà-

òåëåé ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è íèçêèå

ïîêàçàòåëè êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñ-

òåìû. Ýòè ó÷àùèåñÿ îòíîñèëèñü ê ãðóï-

ïå ðèñêà è òðåáîâàëè ïðèñòàëüíîãî âíè-

ìàíèÿ âðà÷åé è ïåäàãîãîâ, íóæäàëèñü â

êîìïëåêñå îçäîðîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿ-

òèé, ñâîåâðåìåííîå ïðîâåäåíèå êîòî-

ðûõ îáëàäàåò áîëüøîé ýôôåêòèâíîñòüþ

â ïðåäóïðåæäåíèè ðàçâèòèÿ õðîíè÷åñ-

êîé ïàòîëîãèè â äåòñêîì âîçðàñòå. Îñî-

áåííîå çíà÷åíèå äëÿ òàêèõ äåòåé èìå-

ëà ãèãèåíè÷åñêàÿ ðåêîìåíäàöèÿ ïî ïî-

âûøåíèþ ðåçèñòåíòíîñòè èõ îðãàíèç-

ìà òàêèìè íåñïåöèôè÷åñêèìè ñðåä-

ñòâàìè çàùèòû, êàê îïòèìàëüíîé äâè-

ãàòåëüíûé ðåæèì, çàêàëèâàíèå åñòå-

ñòâåííûìè ôàêòîðàìè ïðèðîäû, ðàöè-

îíàëüíûé ðåæèì äíÿ, äîïîëíèòåëüíàÿ

âèòàìèíèçàöèÿ ïðîäóêòîâ ïèòàíèÿ.

Ïîëó÷åííûå íàìè äàííûå ñâèäåòåëü-

ñòâîâàëè î òîì, ÷òî ó ó÷åíèêîâ, çàíè-

ìàâøèõñÿ ñïîðòîì, ôóíêöèîíàëüíîå

ñîñòîÿíèå êàðäèîðåñïèðàòîðíîé ñèñòå-

ìû è îáùèé óðîâåíü ñîìàòè÷åñêîãî

çäîðîâüÿ áûëè äîñòîâåðíî ëó÷øå, ÷åì

ó èõ ñâåðñòíèêîâ, íå çàíèìàâøèõñÿ

ôèçè÷åñêîé íàãðóçêîé. Âûñîêàÿ èíòåí-

ñèâíîñòü øêîëüíîãî îáó÷åíèÿ è íåäîñòà-

òî÷íàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ïðèâî-

äÿò ê ðåçêîìó ñíèæåíèþ ýìîöèîíàëüíî-

ãî è ïñèõè÷åñêîãî òîíóñà ó÷àùèõñÿ,

ïîâûøåíèþ óðîâíÿ òðåâîæíîñòè è ñíè-

æåíèþ èõ óìñòâåííîé ðàáîòîñïîñîáíî-

ñòè. Øêîëüíûå óðîêè ôèçêóëüòóðû

(2 ÷àñà â íåäåëþ) âîñïîëíÿþò äâèãà-

òåëüíûé äåôèöèò òîëüêî íà 11% [3].

Ïîäîáíîãî ðîäà îáñëåäîâàíèÿ ïî-

çâîëÿþò ñâîåâðåìåííî óñòàíîâèòü ñíè-

æåíèå àäàïòàöèîííûõ ðåçåðâîâ ó÷åíè-

êà è ïîâûñèòü èõ çà ñ÷åò êîìïëåêñíûõ

ìåðîïðèÿòèé, âåäóùèì èç êîòîðûõ, íà

íàø âçãëÿä, ÿâëÿåòñÿ àêòèâèçàöèÿ äâè-

ãàòåëüíîãî ðåæèìà, òàê êàê ñèñòåìàòè-

÷åñêàÿ ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàííàÿ ôè-

çè÷åñêàÿ íàãðóçêà ÿâëÿåòñÿ óíèâåðñàëü-

íûì àäàïòîãåíîì. Îíà óëó÷øàåò ôóíê-

öèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå êàðäèîðåñïèðà-

òîðíîé ñèñòåìû è ðàñøèðÿåò ôóíêöèî-

íàëüíûå âîçìîæíîñòè äåòñêîãî îðãà-

íèçìà.
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