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Одной из актуальных проблем современной педагогики явля-
ется научное обоснование рационального двигательного режима 
детей и подростков. Исследования последних лет свидетельствуют 
о том, что причиной наиболее распространенных заболеваний, на-
рушений физического развития и функционального состояния орга-
низма /М.Я.Студешшш, А.Р.Абдуллаев, 1973; В.М.Катарина, 
1973; Г.Н.Сердюковская, А.А.Минх, 1975; С.М.Громбах, Б.С.Рысе-
ва, 1975; Д.Сычев, 1975; Г.П.Сальникова, М.В.Максимова, Э.Г.Пры-
гаева, 1976; Р.А.Кадокная, 1980; H.Gsehwend , 1965; M.SchuU, 
1966; H.Heln , 1967; J.Neidek , , 1967; ' F.Reinhardt, I .Rein-
hardt , 1976} W.Lawrence , 1970, K.Raczlcowa, 1970; C.A.Lib-
ret t i , 1974 и др . / все в большей мере становится двигатель-

ная недостаточность, которую испытывает растущий организм. 
Увеличение общего уровня двигательной активности, которая 

сегодня в основной массе школьников далеко еще не достигает 
гигиенических норм /Р.В.Силла, 1968, 1974; А.Г.Сухарев, 1972, 
1975 и д р . / , обеспечиваемое знаниями о возрастных особенностях 
развития двигательной функции /Н.А.Фомин, В.П.Фалин, 1972; 
А.Г.Сухарев, Г.В.Фетисов, 1977 и д р . / , несомненно, составляет 
существенный резерв укрепления здоровья растущего организма 
/В.П.Рубан, 1972; Г.Н.Сердюковская, А.А.Минх, 1975; М.П.Коэ-
ленко, 1977; А.Д.Дубогай," 1978; R.Boieeet , 1966; M.G«cb-
uend , 1969; y.Bruuelli, G.Ciacca, O.Vincenzini , I969j 
D.Vallario , 1 9 7 4 ; H.Gartner u.a, 1974; H.Oelachlagel,O.Witte-
kopf , 1976; н*Burger , 1976 и д р . / , предупреждения умствен-

ного переутомления школьников /Ю.М.Пратучевич, 1964; Э.А.Шшь 
кевичус, 1975; Ю.М.Пратучевич, А.Г.Сухарев, А.И.Чернов, 1975 
и др.У и способствуя гармоническому физическому развитию ж 
оптимальному ФУ ни тональному состоянию оргшшзыа AI.B.AHT ропо-
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ва, 1968; Т.Балъмагия, 1970; А.Г.Сухарев, 1972; Н.Т.Лебедева, 
Ж.Г.Лабодаева, 1976; В.Г.Стакионене, В.Г.Вольбекене, 1983 и 
д р . / . Есть основания, вместе с тем, считать, что простое уве-
личение общей двигательной активности не в состоянии обеспе-
чить наиболее эффективные условия для всестороннего развития 
и укрепления здоровья школьников, так как нередно осуществля-
ется без учета одной из основных задач педагогического процес-
са и всего воспитания детей - улучшения их адаптации к учеб-
ным нагрузкам. Вот почему в настоящее время так остро необходим 
поиск и научное обоснование средств, которые могли бы облегчить 
адаптацию детей и подростков к учебным нагрузкам, предотвратить 
их неблагоприятное влияние на организм /А.Г.Хрипкова и др. , 
1982;' Н.Мвс1аих , 1967 и д р . / . 

Одним из таких средств, имеющим первоочередное значение 
для развития приспособительных возможностей школьников к учеб-
ным нагрузкам и улучшения функционального состояния растущего 
организма, может стать активный отдых применяемый непосредст-
венно в процессе уроков. Хотя вопросы научного обоснования эф-
фективных форм активного отдыха в учебных занятиях остаются 
наименее изученным разделом этой проблемы, однако рад иссле-
дований последнего времени выполненных под руководством И.В.Му-
равова, указывают на положительное влияние физкультурных пауз 
для школьников 1-3 классов /Э.КЛУр, Е.А.Вдовычбнко, 1971/, а 
также выявляют некоторые, "условия их эффективного использова-
ния в режима учебного дня /А.А.Емченко, 1971; А.А.Емченко, 
Г.Т.Тарасенко, Э.К.Гур, Е.Н.Аксенова и др. , 1971/. 0 возможно-
сти успешного применения физкультминуток на уроках в младших 
Классах свидетельствует также опыт Выгодской школы Ивано-Фран-
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ковской области УССР /А.3.Леонов, 1983/. По отношению к школь-
никам старших классов вопрос о рациональных формах активного 
отдыха является совершенно не изученным, причем - в отличие 
от научно обоснованного использования физических упражнений 
в условиях производственной деятельности, связанной с интел-
лектуальной нагрузкой /С.А.Косилов, 1955; С.М.Томашевич, 1957; 
В.И.Соловьева, 1960; А.Д.Ситников, 1963; Л.Н.Нифонтова, 1981 

.и др . / - здобь не сформированы даже исходные принципы раз-
работки эффективных форм такого отдыха. 

Учитывая работы, выполненные в лаборатории И.В.Муравова 
/Л.В.Фотиева, 1974/, в которых было,показано относительное 
возрастание эффективности активного отдыха при сокращении 
времени его осуществления, а также учитывая насыщенность уро-
ков учебным материалом в 6-7 классах и связанные с этим обстоя-
тельством трудности в отвлечении школьников на 5-7 минут для 
выполнения физкультурных пауз, основное внимание в настоящей 
работе било обращено на физкультминутки. 

Гипотезой настоящей работы было предположение, что на о с -
новании исследования влияния различных упражнений на деятель-
ность важнейших систем организма школьников непосредственно в 

процессе уроков и выявления, таким образом, наиболее эффектив-
ных воздействий может быть разработана дифференцированная ме-

• тодика кратковременных /55-70 с / занятий физическими упражне-
ниям! в форме физкультминутки, кбторая может оказаться факто-
ром повышения адоптации школьников к учебной нагрузке и улуч-
шения функционального состояния их организма. 

• "Целью настоящей работа, исходя из приводешшх .выше сообра-
жзнай, явилось обоснование методики и оценка эффективности ис~ 
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пользования занятий физическими упражнениями как средства 
улучшения функционального состояния организма школьников 6-7 
классов непосредственно в процессе уроков по общеобразователь-
ным предметам. 

Конкретными задачами исследований, которые обеспечили до-
* 

стижение этой цели, были: 
I .Исследование наиболее доступных, показателей функционального 

состояния организма школьников, характеризующих развитие 
утомления в процессе занятий, как критериев для оценки эф-
фоктивности активирующих воздействий. 

2.Оценка эффективности непосредственного влияния отдельных фи-
зических упражнений, как основы для выбора наиболее эффек-
тивных из них для физкультминутки. 

3.Оценка эффективности непосредственного влияния созданной на 
этой основе физкультминутки. 
4.Изучение влияния физкультминуток, включенных в режим учебно-

го дня, на организм школьников при использовании этих заня-
тий в течение длительного времени. 

5.Разработка методики физкультминутки для уроков по общеобра-
зовательным предметам в 6-7 классах. 

Методы и организация исследований. 

Для решения поставленных задач были использованы методы 
изучения физического развития: измерения роста, веса, жизнен-
ной емкости легких, окружностей грудной нлетни в покое и на 
вдохе, а также разности между этими величинами /"полуэкскур-
сия грудной клетки"/, силы мышц кисти основной руки. 

Состояние свода сгооы оценивалось при помощи метода 
пдантографни, который позволял путем вычисления коэффициента 



уплощенности регистрировать в ка^ичественном выражении ЭТОТ • 

показатель. 

Функциональное состояние школьников оценивалось при помо-
щи корректурного метода изучения высшей нервной деятельности 
/по Анфимову/; теста с написанием максимального числа букв; 
теппинг-теста, выполняемого в течение 15 о . Способность к диф-
ференцированию движений исследовалась при момощи кинематометра 
в экспресс-варианте, разработанном на кафедре спортивной меди-
цины /И.В.Муравов, 1979/, способность к дифференцированию вре-
менных промежутков в 10 с оценивалась щи помощи хронометрии. 

Состояние сердечно-сосудистой системы оценивалась по по-
казателям частоты сардесных сокращений /регистрируемых как 
пальпаторным методе:', так и при помощи пульоотахометра ПТ-2/, 
по уровню артериального давления в плечевой артерии левой ру-
ки /определяемого при помощи японского электронного сфигмома-
нометра CARDY-8 mini А /•» систолического давления в левой 
и правой височных артериях, измеряемого по методу С.А.Ровин-
ского /1936/ . Регистрировался также показатель асимметрии 
этих величин. О частоте дыхания мы судили по показателю вре-
мени четырех пиклов дыхания. 

В качестве педагогических характеристик поведения школь-
ников на уроках регистрировалось количество я общее время не-

• мотивированных учебными задачами движений /отвлечений/. 

Физическая подготовленность школьников определялась щяг 
помощи физкультурных контрольных нормативов: бега на 60 м 

л / в с / } прыжка в длину о места / в см/ ж метания набивного мяча 
весом I кг из положения сидя / в м / . 

Работа была организована в виде пяти разделов, которые 
были направлены на решение последовательно каждой из задач 
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•сследования. В исследованиях приняли участив 418 школьников 
6 к 7-х классов школы * 15 г.Киева, обучавшихся в ней в период 
І98І-І983 годов. Полученные в результате исследований данные 
были подвергнуты вариационно-статистической обработке по обще-
принятым методам /И.Т.Шевченко и др. , 1970/. 

Научная новизна работы заключается в 
I.Обосновании принципа разработки эффективных норм кратковре-

менного отдыха в виде физкультминутки для школьников, исполь-
зуемой в процессе уроков. Этот прияцин состоит в поэтапном 
решении следующих задач: выявления простых и доступных кри-
терией утомления организма / I этап/, исследования своеобра-
зия влияния различных упражнений на динамику развития утом-
ления школьников, оцениваемую по этим критериям /П этап/ и 
создание на этой основе методики физкультминутки /Ш этап/. 

2,Обоснованных фактическим материалом возможности и эффектив-
ности использования физкультминуток"на уроках по общеобразо-
вательным предметам как средства активного отдыха, улучшения 
функционального состояния организма школьников и повышения 
их сосредоточенности в учебном процессе. 

Практическая значимость работы состоит в обосновании ме-
тодики физкультминутки длительностью 55-70 с , включаемой в 
урок по общеобразовательным предметам для школьников 6-7 клас-
сов. Эффективность применения разработанной нами физкультминут-
ки как средства повышения приспособления организма" школьников 
к условиям учебной деятельности и ее оздоровительное значение 
подтверждаются актом внедрения результатов настоящей работы в 
практику. 
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Объем и структура диссертации 

Работа изложена на 204 страницах машинописного текста и 
состоит иэ введения, шести глав, заключения, общих выводов, 
списка литературы, содержащего 248 работ на русском и украин-
ском, а также 41 на иностранных языках. 

В тексте работы содержится 50 таблиц и 36 рисунков. -Кроме 
того, в приложении приведены 32,сводных таблицы результатов 
исследова- ий. Из общего числа 204 страниц работы 170 страниц 
составляет собственно текст ее, а также 39 иллюстративной 
и справочный аппарат диссертации. 

Содракание работы 
I . ИССЛЕДОВАНИЕ ИЗМЕНЕНИЙ ФУШЦИОНАЛЬЮГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА 

ІИКСШМКОВ В ПРОЦЕССЕ УРОКОВ 

Наиболее общим результатом исследования изменений организ-
ма школьников, развивающихся под влиянием учебных занятий, яв-
ляется ухудшение функционального состояния важнейших систем -
центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата орга-
нов кровообращения и дыхания.' 3 процессе уроков использованные л" 
наш наиболее доступные показатели состояния организма претер-
певают изменения, указывающие на ухудшение регуляции функций, 
напряжение их (табл.1). » и 

Среди результатов этого раздела работы особого внимания 
заслуживают изменения показателей корректурного текста /количе-
ствд просмотренных знаков и допущенных при этом ошибок/, спо-
собности школьников диф.|>еренцировать как движения, выполняемые 
собственными мышцами, так и временные интервалы, теппимг-тяста 
частоты сердеч!«* сокращений за минуту, показателя височного 
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Таблица I . . 
Изменения показателей функционального состояния 
организма школьников на протяжении урока, М ±ги 

Показатели 
Момент исследования 

В начале • На 24-й • На 26-й • В конце 
урока . минуте . минуте . урока 

I,Количестве просмот-
ренных знаков в 171,7+8,0 134,1+6,2 140,6^7,4 124,3+4,6 
корректурной цробе ~ 

2. Число ошибок за 0,5ч<Ц4 1,1^0,34 1,4+0,42 2 ,3^ ,70 
30 с 

3.Ошибка при воспро-
изведении движе- 1,4+0,23 2,6зр,51 2,410,60 4,72^0,78 
ний, градусы 

4.Ошибка при воспро-
изведении врем. 0 ,3 ;$ ,2 1,1^0,4 1,2+0,4 2,6+0,9 
интервалов, о 

б.Сила мышц,кисти,кг 15,7^0,6 13,9^0,7 14,0+0,6 12,1±0,4 
б.Теппинг-твст за 

15 с 96,2*1,6 83,7+1,2 80,9+1,3 76,8±1,1 
7*легкихНал 0МКОСТЬ" 2 ,72$ ,06 2,62-$,05 2,68+0,05 2 ,52$ ,05 
8.Частота сердечных 

сокращений за I 77,2±1,3 80,9+1,6 82,0+1,5 82,6+1,7 
мин. 

Ю4,8±2,0 111,7+1,8 109,4+1,7 115,8+2,1 

5 8 ' 7 ^ - 8 6 1 - 3 ± 2 ' 0 5 9 - 5 ± 1 ' ? б 6 ' 4 ! 1 - 9 

П , ^ е ш , 1 0 Ш Д р ? ! с ™ 9 50,80^1,16 5 7 , 3 3 ^ 58,40±1Д 61,60*1,21 

51,60*1,09 54,53^,85 64,67+1,13 58,80+1,14 

13.Асимметрия височ-
ного давления, 0,80$,41 2,80*1,28-3,73$,59-4,80;$,53 
мм рт.ст . 

14.Число немотивиро- " _ „ „ _ „ „ „ п о ОТП/1 
ванных движений 0 , 6 $ , 2 0 , 8 $ , 3 0 , 7 $ , 3 2,1+0,4 
за 30 с 

15.Общая длительность 
немотив, движений 1 . 1 $ , I 1 , 7 $ , 2 1 , 8 $ , 2 6 , 9 $ , 8 
за 30 с . — — 

Примечание; подчеркнутые величины показателей указывают на 
достоверность различий их по сравнению о показателя/ли, заре-
гистрированными в начале урока. 



- 9 -

давления и, особенно, асимметрии его. Ценным педагогическим 
критерием ухудшающегося в процессе урока функционального со -
стояния является количество и, особенно, общая длительность 
немотивированных движений, регистрируемых за короткие интер-
валы времени /30 с / . 

Перечисленные выше показатели, зарегистрированные в про-
цессе исследований, обнаруживающие достоверные различия по 
сравнению с исходным уровнем их в начале урока, могут быть 
использованы в качестве критериев для выбора наиболее эффектив-
ных физических упражнений и разработки оптимальных методов ак-
тивного отдыха в процессе урока. 

П. ОЦЕНКА ЭФФЕКТИВНОСТИ НЕПОСРЕДСТВЕННОГО ВЛИЯНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ 
УПРАЖНЕНИЙ, ВКЛЮЧЕННЫХ В УЧЕБНЫЙ ПРОЦЕСС, КАК СРЕДСТВА 
УЛУЧШЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМ. ШКОЛЬНИКОВ. 

Исследования, составившие содержание настоящего раздела, 
обеспечили решение задачи, которая заключалась в стремлении 
выяснить стимулирующее влияние отдельных физических упражне-
ний, которые могли бы быть использованы в комплексе физкульт-
минутки, на организм школьников. Решение этой задачи необходимо 
для того, чтобы отобрать наилучшие эффективные по своему с т а -
лирующему влиянию и составить из них комплекс упражнений физ-
культминутки. 

Изучение влияния отдельных физических упражнений на орга-
низм школьников в процессе уроков производились нами в условиях, 
максимально приближенных к реальным. С 8той целью каждое физи-
ческое упражнение повторялось несколько раз /как правило 4 ра-
за, за исключением прыжков/, как это предусматривалось в физ-
культмияутко. Длительность выполнения упражнений состояла 12 
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секунд. Упражнения выполнялись в середине урока /период 24-26 
минут/, когда как утомление от интеллектуальной деятельности, 
так и влияние вынужденной позы сидя, сочетавшейся с гипокине-
зией, были достаточно выраженными. 

Результаты влияния физических упражнений различной динами-
ческой структуры двигательного акта, связанной с определенный 
характером усилий, развиваемых мышцами, топографией и последо-
вательностью включения мышц, оценивались но величине развиваю-
щихся в организме функциональных изменений, их знаку /повыше-
ние или снижение реакции/, а также характеру восстановления 
развивающихся сдвигов, о чем мы судили по сопоставлению непо-
средственной реакции и изменений, зарегистрированных через 5 
минут после црекращешш упражнений. Кроме этого, оценивалось 
субъективное отношение школьников к используемым упражнениям, 
а также мнение педагогов отмечавших в отдельных случаях различ-
ное влияние уцражпений на внимание и степень мобилизованности, 
собранности школьников на уроках. Как видно из полученных ре-
зультатов, различные физические упражнения весьма своеобразно 
а по разному влияют на показателя высшей нервной деятельности 
организма. 

Своеобразие влияния различных физических упражнений на 
организм школьников видно из таблицы 2, в которой приведены 
показатели максимальных сдвигов функционального состояния ор-
ганизма, развивающихся при использовании этих упражнений на 
24-26 минутах урока. 

Каи видно из приведенных данных, под влиянием физических 
упражнений длительностью 12 с , используемых в середине урока, . 
когда имеют место выраженные сдв. ги состояния организма, свя-
занные с утомлением, регистрируются различные, отливающиеся 
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не только по выраженности, но и, в отдельных случаях, по на-
правлению функциональных изменений реакций организма /табл.2/ . 
Общим, типичным для различных видов двигательной деятельности 
результатом кратковременного включения физических упражнений 
является значительное, проявляющееся в форме статистических до-
стоверных изменений или выраженной тенденции к таким изменениям, 
улучшение функционального состояния организма школьников. Наи-
более существенно проявляется благоприятное влияние кратковре-
менных физических упражнений, применяемых в процессе урока, в 
показателях высшей нервной деятельности, регистрируемых по кор-
ректурному методу Анфимова, дифференцирования двигательных реак-
ций и временных интервалов, максимальных показателей силы и ча-
стоты движешй кисти, частоты сердечных сокращений и, особенно, 
показателей асимметрии височного давления. 

Под влиянием всех использованных в атом разделе исследова-
ний кратковременных физических упражнений отмечаются значитель-
ное - в большинстве случаев достоверное - уменьшение числа и 
особенно, общей длительности немотивированных движений, в форме 
которых проявляется отвлечение школьников от педагогического про-
цесса. 

Существенные количественные и качественные изменения функ-
ционального состояния организма школьников, юс поведения в про-
цессе урока, развивающиеся под влиянием различных физических 
упражнений, могут быть пойяты как различные формы реализации 
феномена Сеченова, связанные с включением различных по топогра-
фии мышечных групп и различным характером двигательной деятель-
ности /Г.В.Попов, 1938; С.'П.Нарикашвили, Ш.А.Чахйашвшт, 1947; 
И.В.Муравов, 1966; Э.К.1Ур, Е.А.Вдовиченко, 1971; А.А.Емченко 
и др. , 1971/. 
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Для включении: в" комплекс упражнений физкультминутки на 
основании проведенных исследований могут быть рекомендованы 
следующие упражнения: "встать и сесть", ходьба на месте, потя-
гивание с поворотами, наклонами туловища,,прыжки на месте и 
дыхательное упражнений, 

Ш, РАЗРАБОТКА МЕТОДИКИ ФИЗКУЛЬТМИНУТКИ И ОЦЕНКА 
ЕЕ -НЕПОСРЕДСТВЕННОГО ВЛИЯНИЯ КАК СРЕДСТВА 
УЛУЧШЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗЛА 

' ШКОЛЬНИКОВ 

При разработке методики физкультминутки нами, наряду с 
результатами исследований второго раздела работы, была исполь-
зована специальная литература по методике и организации актив-
ного отдыха, а также по возрастным особенностям физической куль-
туры детей и подростков /Н.А.Фомин, В.Н.Филин, 1972; Д.П.Вукре-
ева, С.А.Косилов, А.П.Тамбиева, 1975; М.П.Козленно, 1977, 1979;' 

A.Д.Дубогай, 1978 и д р . / . Бшш учтены и результаты исследований, 
посвященных обоснованию мероприятий по профилактике наиболее 
распространенных заболеваний у школьников /А.А.Путилова, А.Т.Лил-
варь, 1975; Г.В.Рошупкин, 1975; Р.А.Калюжная, 1977, 1980 и др . / . 

Анализируя влияние на организм школьников различных физи-
ческих упражнений, мы исходили из необходимости выбора тех из 
них, которые способны оказать наиболее эффективное воздействие 
как на весь организм, испытывающий в условиях учебного процесса 
не к таток двигательной активности и повышенную нагрузку на пси 
хику, так и на наиболее нагруженную, а потому и особенно уязви-
мую функцию центральной нервной системы /Л.Н.Нифонтова, 1965; 

B.Э.Нагорный, 1975; В.Ы.Баранов, 1978; E.H.Кораблева, 1982 и 

ДР./. 



В качества ориентира нами были использованы немногочислен-
ные сведения о физкультурных паузах и физкультминутках для 
школьников младших классов /А.А.Емченко, Э.К.Гур, Г.Т.Тарасен-
ко, 1970} А.З.Леонов, 1983; В.И.Стакионене, В.Ч.Вольбекене, 
1983/. 

Результатом такого комплексного, экспериментально-теорети-
ческого, анализа явилась следующая методика физкультминутки для 
школьников 6-7 классов общеобразовательной школы /табл.3/ . 

Таблица 3 . 
Методика физкультминутки для школьников 
6-7 классов общеобразовательной школы 

«К Упражнения 
пп ' 

1. Встать и сеоть 
2. Ходьба на месте 
3 . Потягивание с поворотам, 

наклонами туловища и дви-
жениями рук 

4 . Прыжки на месте /руки на 
поясе, с движениями рук/_ 

б . Дыхательное упражнение 
Стоя о движениями рук 

•Количест- • 
.во повто- . Темп 
•рений 

•Длитель-
ность, 
• с 

4-6 раз Средний 5-6 
8-Юшагов Средний 5-6 

СреДний, 
затем у с -

4 раза коренный 15-18 

1,5 раз Быстрый 10-12. 

4-5 раз Медленный 10-12 

О б щ а я длительность комплекса с 
интервалами между упражнениями 55-70 

Изучение непосредственного влияния физкультминуток на раз-
личные показатели функционального состояния организма школьни-
ков обнаружило различия регистрировавшихся показателей при раз-
ных режимах двигательной активности школьников на уроках: режима 
при котором в процессе урока' использовался пассивный отдых дли-
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тельностью 55-70 с и режима с антивным отдыхом той же продолжи-
тельности в виде физкультурных минуток. Наиболее общим резуль-
татом проведенных исследований было улучшение большинства пока-
зателей функционального состояния организма под влиянием физ-
культурных минуток /рис .1 / . 

Как видно из представленных выше результатов исследований, 
включение физкультминутки в уроки по общеобразовательным пред-
метам значительно улучшает функциональное состояние организма 
школьников и благотворно сказывается на их поведение на заня-
тиях. Это положение характеризуют изменения показателей высшей 
нервной деятельности и анализаторных функций, силы мышц кисти 
и способности их к максимальной частоте движений, величины уча-
щения сердечных сокращений, выраженности асимметрии височного . 
давления, жизненной емкости легких и частоты дыхательных дви-
жений. Внешним проявлением - причем наиболее доступным для 
наблюдения - развивающихся в организме школьников изменений 
является резкое сокращение немотивированной двигательной актив-
ности школьников на уроках под влиянием кратковременного актив-
ного отдыха в виде физкультминуток. 

Под влиянием пассивного отдыха равной длительности отме-
чается во всех случаях менее благоприятный результат: в части 
показателей функционального состояния организма - значительно 
меньший аффект /показатели количества просмотренных и отмечен-
ных знаков в корректурном тесте,, проприоцептивной чувствитель-
ности в показателе ошибки при воспроизведении движений, а так-
же силы мышц, а другой части - противоположный эффект Дюказа-
тели теста с написанием максимального количества букв, теста 
на"чувство времени" - в величине ошибки при воспроизведении 
временных интервалов, способности школьников к максимальной 
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Рис.1. Влияние различных видов кратковременного отдыха 
в уроке на показатели функционального состояния 
околыш ков. 



частоте движений кисти, оцениваемой по тешшнг-тесту. 
Изменения самого направления развивающихся под влиянием 

различных видов кратковременного отдыха сдвигов является наибо-
лее веским доказательством благоприятного влияния физкультмину-
ток на организм школьников. Наиболее ярко эта закономерность 
выражена в показателе асимметрии височного давления: под влия-
нием пассивного отдыха здесь имеет место нарастающие сдвиги, 
свойственные утомлению, тогда как после физкультминутки указан-
ная реакция не просто ослабляется в своем развитии, но, более 
того, сменяется противоположной. Аналогичные изменения отмеча-
ются также и в показателях немотивированных движений, т . е . по 
существу в отвлечениях школьников от педагогического процесса., 

С приведенными на рис.1 результатами исследований согласу-
ются наблюдения педагогов, отмечавших, что после проведения 
физкультминутки на уроках отмечается значительное уменьшение 
подвижности школьников, класс становится более дисциплинирован-
ным, а школьники сосредоточеннее. 

Сам факт благоприятного влияния активного отдыха при ум-
ственной работе школьников, отмеченный в подавляющем.большинст-
ве показателей функционального состояния организма - кроме ре-
акций артериального давления, .- находится в соответствии с ана-
логичными, по существу, данными, которые характеризуют непо-
средственный эффект включения физических упражнений производст-
венной гимнастики при интеллектуальных видах труда у взрослых 
людей /Т.К.Борисов, Г.Д.Абдула, А.А.Кононенко, 1971; Л.Н.Нифон-
това, 1977; 1981; В.М.Баранов, 1975/. 

У детей, в тех единичных работах, где этот вопрос был под-
вергнут изучению, отмечены сходные изменения функционального 
состояния организма. Так, установлены благоприятное влияние 

БИБЛИОТЕКА 
Л ь а о а с к о г о г о о . 

мне гктутш ф*зкуд»гурь, 
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урока физической культуры на показатели концентрации и внимания 
школьников /Э.А.Пашкевичу с , 1975/, а также значение ежедневных 
занятий физическими упражнениями как средства профилактики умст-
венного переутомления /Й.М.Пратусевич, 1964; Ю.М.Пратусевич, 
А.Г.Сухарев, А.И.Чернов, 1975/. 

Один из' важнейших факторов, характеризующих изменения функ-
ционального состояния организма школьников 6-7 классов в процес-
се урока - нормализация асимметрии показателей височного давле- • 
ния - соответствует аналогичным данным, показанным под влиянием 
физкультурных пауз у школьников 1-3 класса /Э.К.ГУр, Е.А.Вдовн-
ченко, 1971/. В наших исследованиях сходный эффект получен под 
влиянием значительно более коротких по времени воздействий -

изкультминуток, что указывает на выоокую эффективность именно 
кратковременных занятий физическими упражнениями как средства 
активного отдыха в уроках. Важно при этом учесть, что длитель-
ные занятия существенно нарушают учебный процесс, тогда как 
кратковременные занятия могут быть дисцишшнирующим моментом 
на уроке. 

В том, что это действительно так, убеждают результаты до-
следований поведения школьников после разных видов кратковре-
менного отдыха. Как отмечалось выше, в результате применения 
физкультминутки резко уменьшается количество и общая длитель-
ность немоьивированных движений школьников в уроке. В соответ-
ствии с представлениями физиологов и специалистов по школьной 
гигиене этот факт может рассматриваться как проявление снижения 
двигательного беспокойства, вызванного нарастающим утомлением 
/и.В.Антропова, 1968; В.М.Зубкова, Н.Н.Куинджи, Р.Р.Сапожнико-
ва. 1975/,. и улучшение функционального состояния организма 
школьников. 



- 19 -

1У. ОЦЕНКА ДЛИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА ЗАНЯТИЙ 
ШЗШЬТМИНУТКОЙ НА ОРГАНИЗМ ШКОЛЬНИКОВ 

На протяжении 12 месяцев школьники 6 и 7 классов 16 шко-
лы Московского района г.Киева ежедневно в среднем на трех наи-
более трудных уроках занимались физкультминутков, Как правило, 
в неделю школьники имели 14-16 уроков с физкультминутками. Под 
влиянием систематических занятий физкультминутков в организме 
школьников произошли значительные изменения, которые видны при / 

сопоставлении сдвигов, произошедших в показателях физического 
развития, функционального состояния организма и физической под- . 
готовленности школьников, систематически выполнявших в уроках 
физкультминутки /экспериментальная группа - 31 чел. / , с соот-

• ветствующими показателями школьников, не занимавшихся физкультми-
нуткой /контрольная груша - 24 человека/. Обе группы были в 
равных условиях двигательного режима и учебных занятий. К мо-
менту начала педагогического эксперимента они по всем зареги-
стрированным показателям практически не различались мезду со-
бой. Школьники, составившие экспериментальную группу, за весь 
период наблюдений, провели 504 занятия физкультминуткой, что 
составило, если учесть .длительность ее /55-70 с / , около 560 
минут занятий. / 

На рио.2 приведены результаты сопоставления изменений по-
казателей, характеризующих контрольную и экспериментальные груп-
пы, в начале и в конце педагогического эксперимента. 

Результаты педагогического эксперимента свидетельствуют 
о высокой эффективности занятий физкультминуткой как средства 
улучшения физического раадрия и физической подготовленности 
школьников. 

В доступной лите^мре мы не нашли указаний о ^возможности • 
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аспользовшшя физкультминуток в уроках как средства профилактики 
плоскостопия у школьников, однако результати наших исследований 
указывают на такую возможность. Обнаруженные факты указывают на 
улучшение состояния наиболее, "слабых звеньев" опорно-двигательного 
аппарата подростков, нарушения которых в наше время проявляется в 
нарастающем количестве случаев уплощенной стопы и плоскостопия, а 
также - о чем свидетельствует более выраженное, хотя и недостовер-
ное, увеличение роста учащихся - нарушений осанки и телосложения у 
школьников /Г.П.Сальникова и да., 1974; Р.В.Калюжная, 1975; Г.Н. 
Сердюковская, А.А.Минх, 1975; И.В.Муравов и др. , 1975; N.Gachwüud, 
1965; L.Nicolloff , 1965; s.Niedek , 1967; tf.Antoriiotti , 1975; 
A.Maacellani , 1974; G.Rauch, H.Wahl , 1976 и ДР./. 

Использование систематических занятий физкультминутками в 
средних классах обеспечивает ощутимый эффект при выделении для за-
нятий физическими упражнениями времени всего весь период наблвде-
ний около 560 минут, а за полугодие - не более 300 минут занятий, 
т . е . . 5 часов. Поэтому есть основание считать физкультминутки, тре-
бующие за полугодие суммарно не более 5 часов времени для занятий 
физическими упреждениями не только эффективным, но и, по сравнению 
с другими формами физического воспитания, крайне "концентрирован-
ным" воздействием. 

В ы в о д ы 

I.Развивающееся на протяжении уроков по общеобразовательным 
предмета/л изменения функционального состояния организма школьников 
выражаются в снижении умственной работоспособности, ухудшении ана-
лизаторной функции организма /нарушении дифференцирования кинесте-
тических и временных раздражителей/, снижении силы и максимальной 
частоты движений даиц КИСТИ, снижении жизненной емкости легких, 
увеличении частоты сердечных сокращений систолического артериаль-
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ного давления в плечевой и височной артериях, а также частоты и 
выраженности асимметрии показателей височного давления. При атом, 
обнаруживается развивающееся в процессе урока увеличение количест-
ва и общей длительности немотивированных двигательных реакций -
отвлечение школьников от учебного процесса. 

2.Перечисленные выше показатели, зарегистрированные в цроцос-
се исследований, обнаруживающие достоверные различия по сравнению 
с исходным уровнем их в начале урока, могут быть использованы в 
качестве критериев для выбора наиболее эффективных физических уп-
ражнений и разработки оптимальных методов активного отдыха в про-
цессе урока. 

3.Под влиянием различных физических упражнений, длительностью 
12 с , используемых в середине урока, когда имеет место выраженные 
сдвиги состояния организма, связанные с утомлением, регистрируются 
различные, отличающиеся не только по выраженности, но и, в отдель-
ных случаях, по направлению функциональных изменений. 

4.На основании результатов исследований непосредственного влия-
ния различных физических упражнений на функциональное состояние 
школьников- в процессе уроков для использования в качестве кратко-
временного отдыха из них отобраны 5 упражнений: упражнение в пере-
ходе из положения сидя в положение стоя; ходьба на месте; потягива -
ние о поворотами, наклонами туловища и движениями рук; прыжки на 
месте и дыхательные упражнения о движениями рук. Указанные физиче-
ские упражнения составили содержание разработанной наш физкульт-
минутки длительностью 55-70 с . 

5.Включение разработанной нами физкультминутки оказывается эф-
фективном средством кратковременной) активного отдыха непосредст-
»emio во время уроков, требующих интеллектуального на пряже ни".. 

6»Под влияние«« физкультминуток у пшальгоитш повышается чачосг-
»о обработки бухконкой информации, /величигяогся. читальная расо-
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тоспособность в навыке письма, а также сила и быстрота движений 
кисти, улучшается способность дифференцировать и воспроизводить 
проприоцептивные раздражения, а также интервалы времени. 

Непосредственно - через 1-2 минуты - после выполнения упражне-
ний физкультминутки в середине урока, у школьников регистрируется 
кратковременный "эффект погашения" частоты сердечных сокращений и 
сходное явление - значительно более длительное, уменьшение выражен-
ности асимметрии височного давления. Развитию "эффекта погашения" 
гемодинамических реакций этим изменениям сопутствуют снижение пока-
зателей внешнего дыхания. Под влиянием физкультминутки отмечается 

' значительное уменьшение количества и, особенно, общей длительности 
немотивированных движений у школьников, отражающие повышение сосре-
доточенности, организованности школьников в процессе урока. 

7.Проведение в течение длительного времени включенных в уроки 
по общеобразовательным предметам физкультминуток по разработанной 
наш методике приводит к улучшению функционального состояния ох^га-
низма школьников. Под влиянием систематических занятий (физкультми-
нутками увеличивается подвижность грудной клетки, обеспечиваемая 
работой дыхательной мускулатуры, улучшается проприоцептивный конт-
роль за движениями, повышаются результаты в беге на 60 метров и, 
незначительно, в прыжках в длину с места. 

8.Важной стороной благоприятного влияния физкультминуток на 
- организм школышков при их длительном и систематическом использо-

вании является улучшение свода стопы, которое, будучи выраженным 
у подростков в различной степени, проявляется в уменьшении числа 

" детей с уплощенной стопой, в увеличении количества благоприятных 
изменений свода стопы, и в положительных изменениях коэффициента 
уплошенности, рассчитываемого по плантограммам. 

9.Весь комплекс функциональных изменений, формирующихся в ор-
ганизме школьников в процессе систематических занятий физкультми-
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гтутнами, по разработанной нами методике, указывает на высокую эф-
фективность использования их в уроках по общеобразовательным пред-
метам. 

П р а к т и ч е с к и е р е к о м е н д а ц и и 
Проведение физкультминуток в классе наиболее удобно проводить, 

используя в качестве инструктора-демонстратора одного из наиболее 
физически подготовленных школьников, под обязательным контролем 
педагога. Наш опыт свидетельствует о том, что занятиям физкультми-
нутками должна предшествовать подготовительная работа, в которой 
целесообразно предусмотреть следующие этапы: 

I.Обсуждение классного руководителя с преподавателем физиче-
ского воспитания необходимых мер для введения занятий физкультми-
нутками. Итогом такого обсуждения должна стать выработка рабочего 
плана необходимых мероприятий /ознакомление с наиболее доступной 
литературой по активному отдыху при умственном труде; разъясняте 
физкультурному активу клаоса значения физкультминуток; согласован!" 
вопроса о физкультминутках о руководством и педагогическим коллек-
тивом школы/. 

2.Подготовка из числа лучших физкультурников масса 2-3 инст-
рукторов-демонстраторов. 

3.Проведение на собрании в классе беседы о целесообразности 
введения физкультминуток па занятиях /проведение беседы желательно 
поручить наиболее авторитетному школьнику и физоргу класса/. 

4.Еженедельное согласование инструктора-демонстратора с клас-
сным руководителем уроков будущей недели, в которых планируется 
применение физкультминуток. 

5.Систематическое участие преподавателя физического воспитание 
в работе по видоизменению комплекса физкультминутки с тем, чтобы 
избежать автоматического, бессознательного выполнения упражнений. 

С физкультминутками как средством улучшения функционального 
состояния и активного отдыха школьников, их методикой и эффектив-
ностью желательно познакомить родителей школьников, которые, как 
показывает нага опыт, могут помочь в применении физкультминуток 
при выполнения школьниками домашних заданий. 
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