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Аннотация: 
Работа посвящена изучению одной из актуальных проблем физиологии детей и подро-

стков – адаптации к школьной нагрузке (I-IV классы) в условиях интеграции инновацион-
но-образовательных и физкультурно-оздоровительных технологий. 

На большом фактическом материале, накопленном в результате многолетних экспе-
риментальных исследований, показано влияние полимодальных воздействий инновацион-
ной образовательной среды на адаптивный статус и физическую работоспособность орга-
низма учащихся. 
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Адаптация учащихся к школе – это слож-

ный динамический социально-психофизиоло-
гический процесс, сопровождающийся значи-
тельным напряжением компенсаторно-приспо-
собительных систем на фоне непрерывных рос-
товых процессов [2, 4, 5, 6]. Возникает необхо-
димость тщательного изучения влияния инно-
вационных стратегий и технологий обучения на 
организм школьников с целью сохранения ста-
бильного уровня работоспособности, повыше-
ния функциональных и адаптационных воз-
можностей учащихся. 

В этом плане наибольший интерес пред-
ставляет система Л.В. Занкова. Модель разви-
вающего обучения Л.В. Занкова пришла на 
смену модели унифицированного образования 
в 60-е годы, но не получила массового распро-
странения. Опыт ученого был вновь оценен 
лишь в последние годы. Система Л.В. Занкова 
является серьёзным достижением в теории ум-
ственного развития и, в отличие от традицион-
ного обучения, базируется на методологиче-
ских принципах – раннее введение теоретиче-
ских знаний, обучение на высоком уровне 
трудности, прохождение материала быстрыми 
темпами. При такой интенсификации учебного 
процесса ребёнок становится активным субъек-
том образовательного процесса и, находясь в 
условиях резкого увеличения количественных 

и качественных параметров триединого потока 
сенсорной, вербальной и структурной инфор-
мации, испытывает значительное функцио-
нальное напряжение на фоне низкого адаптив-
но-приспособительного характера функциони-
рования организма. Важность разрешения ука-
занного противоречия и определяет необходи-
мость поиска более разнообразных и современ-
ных форм физического воспитания уже в на-
чальном звене школы для улучшения состоя-
ния здоровья школьников в условиях раннего 
развивающего обучения. Это привёло к появ-
лению новых физкультурно-оздоровительных 
моделей в инновационных классах, направлен-
ных, в первую очередь, на компенсацию повы-
шенных психо-эмоциональных и умственных 
нагрузок, снятие синдрома гиподинамии. 

Проблему рационального физического вос-
питания можно отнести к одной из наиболее 
разработанных проблем педагогики и школь-
ной медицины. [3,8,10,11,12]. Несмотря на 
большой объем исследований по данной тема-
тике, круг нерешённых вопросов, по-прежнему, 
остаётся достаточно широк. Требует принци-
пиального решения вопрос о роли двигательно-
го режима при обучении по вариативным педа-
гогическим системам, а также в образователь-
ных учреждениях нового типа (школа-
гимназия). 



 

 

В лонгитюдинальном режиме проведена 
скрининговая диагностика функционального 
состояния организма учащихся 1-6 классов, 
обучавшихся в инновационной образователь-
ной среде, дана интегральная оценка динамики 
их адаптивных возможностей при применении 
различных технологий организации образова-
тельной и двигательной деятельности.  

Акцент на изучение в лонгитюдинальном 
режиме адаптивных возможностей организма 
учащихся при вариативных формах организа-
ции умственной и двигательной деятельности 
позволяет не только значительно повысить 
прикладное значение полученных результатов, 
но и определить перспективы для решения тео-
ретических аспектов онтогенеза.  

Эксперимент проводился нами в течение 
ряда лет на базе начальной общеобразователь-
ной школы (НОШ) №29, школы-гимназии 
№22, СОШ №9 и №17 г. Майкопа. Основной 
контингент исследования составляли учащиеся 
2-6 классов, обучавшиеся в начальной школе по 
системе Л.В. Занкова, а в 5-6 классах – в школе-
гимназии. У 23 школьников («Б» класс) ис-
пользовался расширенный двигательный ре-
жим (РДР), построенный на ежедневном про-
ведении (кроме субботы) регламентированных 
занятий физической культурой при общем го-
довом количестве 170 часов.  

Двадцать шесть школьников из «В» класса 
занимались по традиционной программе физи-
ческого воспитания (ТДР) – 2 часа в неделю с 
годовым объемом 68 часов. 

Уроки физической культуры строились на 
базе традиционной системы физического вос-
питания с приоритетной тренировочно-обра-
зовательной направленностью [7]. Моторная 
плотность урока составляла 77,7%. Расширение 
двигательного режима было направлено на 
снижение отрицательных эффектов больших по 
объему и интенсивности умственных нагрузок 
при инновационных образовательных про-
граммах путем обеспечения активного отдыха.  

Параллельно было обследовано еще три 
группы учащихся. В первую группу вошли 43 
школьника НОШ №29, которые в течение трех 
лет занимались по модифицированной про-
грамме Л.В. Занкова. Из них 17 учащихся за-
нимались в условиях традиционного двига-
тельного режима, 26 учащихся имели в распи-
сании 4 часа в неделю вторым уроком занятия 

физической культурой с общим количеством 
годовых часов – 136. 

Вторую группу составили 23 учащихся 1-2 
классов, обучавшихся по программе федераль-
ного эксперимента по совершенствованию 
структуры и содержания общего и физического 
образования, организованного под эгидой Ми-
нобрнауки РФ и Президиума РАО. Программа 
физического воспитания с общим годовым 
объемом 102 часа была построена на основе 
принципа комплементарности (дополнительно-
сти) и имела следующую структуру: 2 урока 
физической культуры с приоритетной трениро-
вочно-образовательной направленностью и мо-
торной плотностью 66,6%; третий урок физиче-
ской культуры – с оздоровительно-реабилита-
ционной направленностью, включающий дыха-
тельную гимнастику, аутогенную тренировку, 
навыки мышечной релаксации. В режиме учеб-
ного дня также широко использовались формы 
активного отдыха. Все это многообразие форм 
физкультурно-оздоровительной работы допол-
нялось курсом ОБЖ. 

Третья группа была представлена 115 уча-
щимися СОШ №17, обучавшимися по тради-
ционной программе общего и физического об-
разования. 

Общее число испытуемых составило 230 
школьников. Исследовано и проанализировано 
13668 показателей. 

Обследование проходило 2 раза в год – 
осенью и весной в середине I и IV учебных чет-
вертей.  

В физиологическую оценку адаптивных 
возможностей входило: определение физиче-
ской работоспособности по тесту PWC170 [1,9]; 
выявление основных показателей сердечно-
сосудистой системы под влиянием физических 
нагрузок: артериального давления (АД), (АДmax, 
АДmin, ПД), частоты сердечных сокращений 
(ЧСС), показателя качества реакции кровооб-
ращения (ПКР) [14], индекса Руфье (J) [13]. 

Возрастное развитие адаптивных возмож-
ностей детского организма четко отражается в 
такой биологической реакции, как реакция 
приспособления организма к физической на-
грузке мощностью PWC170..  

Мониторинг за школьниками, обучавши-
мися в начальном звене школы по системе 
Л.В. Занкова, а в среднем звене – в гимназии 
при РДР, показал, что, несмотря на регулярные 



 

 

мышечные нагрузки, у мальчиков отмечалась 
тенденция к резкому снижению уровня PWC170: 
с 17,6±0,9 кгм/мин/кг осенью 3-го класса до 
10,2±0,9 кгм/мин/кг весной 6-го класса (р<0,01). 
У мальчиков из класса с ТДР отмечались сход-
ные изменения уровня PWC170, но они были не 
столь выражены (рис.1). Уровень PWC170 у 
мальчиков с РДР в течение учебного года в 
3-ем классе снижался с 17,6±0,9 до 12,4±1,0 
кгм/мин/кг (р<0,01), а у мальчиков с ТДР – с 
16,1±1,0 до 13,4±0,6 кгм/мин/кг (р<0,01). У де-
вочек из класса с РДР уровень PWC170 снижал-
ся к концу третьего года обучения в 1,2 раза 
(против 1,4 раза у мальчиков), составив 
11,8±1,0 кгм/мин/кг (р<0,05).  Вторая волна па-
дения работоспособности приходилась на весну 
6-го класса (рис. 1). Именно в этот период заре-
гистрированы самые низкие показатели PWC170 
(10,2±0,9 кгм/мин/кг – у мальчиков при РДР и 
11,0±0,5 кгм/мин/кг – у мальчиков при ТДР). 

Если в начале 3-го класса фоновый уровень 
PWC170 у мальчиков из инновационного класса 
с РДР был достоверно выше (p<0,01), чем у де-
вочек из этого класса, а к концу 6-го класса на-
блюдалась обратная тенденция. 

Практически у всех обследуемых, незави-
симо от характера обучения, уровень PWC170 
снижался к весне 6-го класса. Это может быть 
отражением разбалансированности регулятор-
ных систем организма на фоне репродуктивных 
перестроек и постоянного утомления, которое 
сопровождает учебную нагрузку не только при 
инновационной, но и традиционной системах 
обучения. Следует также отметить, что уча-
щиеся, занимавшиеся по традиционной системе 
общего и физического образования, имели бо-
лее высокие параметры PWC170 по сравнению с 
экспериментальными группами обследуемых 
(рис. 1). 
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Рис . 1 Динамика показателей физической работоспособности у учащихся в 
условиях инновационных и традиционных образовательных технологий при

различных двигательных режимах
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* – достоверность различий (р<0.05) в пределах одной возрастно-половой группы в различные периоды 

обучения в условиях инновационной образовательной системы. 
** – достоверность различий (р<0.05) относительно традиционной образовательной системы в раз-

личные периоды обучения в пределах одной возрастно-половой группы. 
 



 

 

Нормальное функционирование детского 
организма требует определённой организации 
временной и образовательной среды. Пред-
ставлялось интересным установить эффектив-
ность проведения 4-х разовых в неделю заня-
тий физической культурой вторым уроком в 
расписании в контексте модифицированной 
системы Л.В. Занкова, в которой рационально 
сочетались базовые принципы традиционной и 
развивающей систем обучения. У всех обсле-
дованных установлены достоверно более высо-
кие показатели PWC170, чем это имело место 
при классической системе Л.В. Занкова и еже-
дневных регламентированных занятиях физи-
ческой культурой. Отсутствие падения уровня 
работоспособности в конце учебного года во 
2-ом и особенно в 3-ем классах свидетельство-
вало о сглаживании неблагоприятных функ-

циональных сдвигов, увеличения диапазона 
адаптивных возможностей и работоспособ-
ности под влиянием модифицированных ком-
понентов учебной деятельности.  

В условиях перехода на 4-х летнее началь-
ное обучение и 3-х разовых в неделю занятий 
физической культурой повышается сопротив-
ляемость организма утомлению, улучшаются 
временные характеристики работоспособности. 

Тест Руфье является одним из показателей  
оценки изменения состояния организма в про-
цессе работы и связан с анализом «следовых» 
явлений, наблюдаемых после прекращения ак-
тивной двигательной деятельности. В практике 
тестирования тест Руфье используется как фак-
тор надежности адаптации к условиям, предъ-
явленным средой, в том числе и школьной. 
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Рис . 2 Показатели адаптации по индексу Руфье  у учащихся 2-6 классов в 
условиях инновационных и традиционных образовательных систем при 
различных режимах двигательной активности 
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У мальчиков из занковского класса при 

РДР зарегистрированы во 2-ом классе самые 
худшие показатели индекса Руфье (J) из всех 
групп обследуемых, осенью 3 класса у них по-

казатели J улучшались и приспособляемость к 
нагрузкам носила удовлетворительный харак-
тер, но к весне 3-го класса вновь происходили 
неблагоприятные сдвиги в адаптации (рис. 2). У 



 

 

мальчиков, занимавшихся по занковской про-
грамме при ТДР, отмечалось развитие утомле-
ния в конце обучения в 3-м классе, когда уро-
вень адаптации снижался и оценивался как сла-
бый. Однако степень утомления у мальчиков из 
класса с ТДР была в меньшей мере выражена, 
чем у их сверстников из класса с РДР. В период 
обучения в 5-м классе школы-гимназии у всех 
обследуемых мальчиков, независимо от режима 
их двигательной активности, адаптивная ситуа-
ция улучшалась, но в 6-ом классе вновь обост-
рялась, особенно в конце года (рис. 2). 

Показатели индекса Руфье свидетельство-
вали о более успешном характере адаптации к 
школе девочек из класса с РДР, тогда как у де-
вочек из класса с ТДР под влиянием длитель-
ного статического компонента уровень функ-
циональных возможностей ССС прогресси-
рующе ухудшался и приспособляемость к на-
грузкам оценивалась как «неудовлетворитель-
ная» (рис. 2). У них, начиная с весны 3-го клас-
са, фиксировалось развитие утомления, сни-
жался адаптивный резерв. При этом, наиболее 
критическая ситуация наблюдалась в конце 6-
го класса гимназии.  

Если проследить характер приспособляе-
мости к нагрузкам при обучении по модифици-
рованной системе Л.В. Занкова и РДР (4 урока 
физической культуры), а также по федеральной 
экспериментальной программе (3 урока физи-
ческой культуры), то видно, что показатели ин-
декса Руфье в условиях этих педагогических 
технологий имели тенденцию к улучшению. 
Надо полагать, что рационально организован-
ное обучение способно в определенной степени 
нивелировать «школьные факторы риска», сни-
зить утомляющее воздействие учебного про-
цесса, даже при использовании интенсивных 
педагогических технологий. 

В отдельных случаях наблюдалось несоот-
ветствие между PWC170 и индексом Руфье – 
увеличение одного и снижение другого. Если 
PWC170 высокое при плохих показателях теста 
Руфье, то логично заключить, что организм 
достигает высокой работоспособности за счет 
высокого напряжения сердечно–сосудистой 
системы. 

В оценке функционального состояния ре-
бенка, его вегетативного статуса возможно 
применение такой мобильной качественно-

количественной характеристики оценки сер-
дечно-сосудистой системы как ПКР. 

Установлено, что показатели ПКР у детей, 
обучавшихся по интенсивным педагогическим 
технологиям при РДР и ТДР, равным образом, 
как и у школьников с традиционной образова-
тельной системой, находились ниже норматив-
ных величин в условиях теста «бег на 30 мет-
ров». У мальчиков и у девочек  из класса с РДР 
в трех из пяти обследованных периодов значе-
ния ПКР лежа ли ниже нулевой отметки. Это 
отражает нарушение оптимального баланса 
между механическими и метаболическими 
проявлениями сердечной функции. Отсутствие 
положительной инотропной реакции сердца на 
фоне падения пульсового давления является 
одним из критериев перехода адаптации в де-
компенсаторную фазу [И.А.Корниенко с соавт., 
1988]. В классе с традиционной образователь-
ной системой отрицательных значений ПКР не 
выявлено, что указывает на возможности серд-
ца более оптимально обеспечивать срочный 
эффект восстановления после нагрузки в зоне 
максимальной мощности. 

У учащихся 1-3-х классов в условиях мо-
дифицированной системы Л.В. Занкова при 
традиционном и расширенном (4 урока физи-
ческой культуры) двигательных режимах при 
выполнении циклических упражнений с мак-
симальной скоростью (бег на 30 метров) также 
регистрировались отрицательные значения 
ПКР в весенний период во 2-м и 3-м классах. 
По-видимому, весной на фоне менее сбаланси-
рованного питания и усиления учебной нагруз-
ки ухудшается гемодинамическая ситуация и 
возникает в восстановительный период неэф-
фективная компенсаторно-хронотропная реак-
ция сердца после выполнения нагрузки в зоне 
максимальной мощности. Это позволяет пред-
положить нерациональный характер сердечно-
сосудистой системы на любую интенсивную 
нагрузку, в том числе и умственную.  

При моделировании нагрузки в зоне суб-
максимальной мощности в условиях теста 
PWC170 получены значительно лучшие резуль-
таты ПКР у этого же контингента. В частности, 
полностью отсутствуют отрицательные значе-
ния ПКР. Вместе с тем, среднестатистические 
показатели приводят к нивелированию физио-
логического состояния индивидуума и не все-
гда позволяют выявить индивидуальную логи-



 

 

ку адаптивных процессов. При индивидуаль-
ном анализе ПКР выявлены отрицательные 
проявления реакции сердца и сосудов на тести-
рующую нагрузку мощностью PWC170 у опре-
деленной группы детей в пределах одного клас-
са. В классе с ТДР отрицательный ПКР был за-
регистрирован в 60,0% случаев в 1-ом классе, 
но весной 3-го класса он уже составлял в 
популяции мальчиков всего лишь 10,0% (про-
тив 44,0% у мальчиков с РДР). Контингент 
мальчиков с высокими функциональными воз-
можностями ССС (ПКР = 0,5-1,25) был неодно-
значным на разных этапах обучения и состав-
лял: осенью 1-го класса – 30,0%, весной 2-го 
класса – 40,0%, осенью 3-го класса – 27,0%, 
весной 3-го класса – 11,0%. 

В индивидуальной динамике девочек из 
инновационного класса с ТДР отмечалось рез-
кое ухудшение показателей ПКР к весне 3-го 
класса  (81,0%, в том числе: 28,0% – с отрица-
тельным ПКР, 53,0% – с неудовлетворитель-
ным).  

Применяемая нами индивидуально-диффе-
ренцированная система учета особенностей 
учащихся еще раз подчеркивает, что даже в ус-
ловиях снижения объема и интенсивности ум-
ственных и физических нагрузок в контексте 
модифицированной системы Л.В. Занкова и 4-х 
уроков физической культуры у большинства 
школьников происходит прогрессирующее 
ухудшение резервных возможностей сердечно-
сосудистой системы на завершающих этапах 
обучения в начальной школе на фоне низкой 
сопротивляемости утомлению. Наиболее опти-
мальным социально-образовательным и физ-
культурно-оздоровительным фоном для разви-
тия функционального состояния сердечно-
сосудистой системы и ее адаптивных возмож-
ностей является федеральная эксперименталь-
ная программа. Учащиеся имели значительно 
лучшие показатели ПКР в условиях тестирую-
щих нагрузок максимальной (бег на 30 метров) 
и субмаксимальной (PWC170) мощности, чем их 
сверстники, обучавшиеся в альтернативных ус-
ловиях организации учебного процесса. Пози-
тивная динамика ПКР в большей степени вы-
ражена у мальчиков.  

Это повышает актуальность вопроса о пе-
реходе на 4-х летнее обучение в начальном зве-
не школы и целесообразности проведения 3-х 
уроков физического воспитания. 

В целом, наши исследования показали, что 
современная образовательная среда требует 
проявления высокой физической работоспо-
собности и выносливости организма. Показате-
ли динамики общей выносливости и работо-
способности школьников в естественных усло-
виях учебных занятий могут служить маркером 
физического состояния ребёнка в самых разно-
образных ситуациях, быть достоверным и объ-
ективным критерием развития кумулятивного 
утомления, нормирования различных видов 
учебной деятельности и основой рациональной 
организации всего режима дня ребенка.  

Использование в учебном процессе интен-
сивных педагогических технологий в рамках 
системы развивающего обучения Л.В. Занкова 
и школы-гимназии оказывает на учащихся, 
особенно на мальчиков, более выраженное 
утомляющее воздействие по сравнению с тра-
диционной системой обучения. Интенсифика-
ция учебного процесса приводит к высокому 
напряжению механизмов адаптации, нерацио-
нальному и малоэффективному характеру 
функционирования сердечно-сосудистой сис-
темы, прогрессирующему снижению работо-
способности на фоне низкой сопротивляемости 
утомлению.  

Наибольшие негативные изменения в 
функциональном состоянии организма, четко 
выраженные неблагоприятные сдвиги в уровне 
PWC170, ПКР, индекса Руфье отмечены к концу 
учебного года в 3-ем и особенно в 6-ом классах, 
что свидетельствует об утомительности учеб-
ной нагрузки. В большей степени феномены 
утомления проявляются в условиях инноваци-
онных систем обучения (система Л.В. Занкова, 
гимназия).  

Это диктует необходимость повысить в 
кризисные периоды обучения эффективность 
реабилитационно-оздоровительных мероприя-
тий, направленных на повышение резистентно-
сти и выносливости организма в условиях роста 
учебной перегрузки, проводить коррекцию и 
регламентацию учебных нагрузок, исходя из 
логики индивидуального развития адаптивных 
возможностей ребенка.  

Организация обучения по интенсивным пе-
дагогическим технологиям на фоне ежеднев-
ных занятий физической культурой с приори-
тетной тренировочно-образовательной направ-
ленностью ведет у девочек к расширению 



 

 

функционального диапазона адекватных фи-
зиологических реакций сердечно-сосудистой 
системы, способствует развитию у них работо-
способности, снижает негативные последствия 
учебной перегрузки, а у мальчиков, напротив, 
усиливает феномен кумулятивного утомления 
на фоне прогрессирующего ухудшения показа-
телей PWC170, ПКР, индекса Руфье. Следова-
тельно, педагогическая эффективность занятий 
физической культурой в объёме 5 часов в неде-
лю была для мальчиков невысока и цель, ради 
которой планировалось проводить эти допол-
нительные занятия физической культурой, ско-
рее всего не достигнута.  

Сегодня, когда в нашей стране начат широ-
комасштабный эксперимент по модернизации 
образования и система Л.В. Занкова признана 
одной из приоритетной, необходимо реформи-
ровать отдельные компоненты или всю систему 
Л.В. Занкова, вести поиск новых форм работы, 
направленных на получение здоровьесбере-
гающего эффекта. Исследования показали, что 
конструирование нового процесса обучения на 
основе соединения базовых дидактических 
принципов системы Л.В. Занкова с традицион-
ной системой, варьирование объема и места за-
нятий физической культурой в недельном цик-
ле учебного расписания приводят к конструк-
тивным изменениям в адаптивных функцио-
нальных системах, улучшению временных ха-
рактеристик работоспособности школьников, 
прежде всего у мальчиков. 

Переход на 4-х летнее начальное обучение, 
изменение структуры физического воспитания 
на основе принципа комплементарности (до-
полнительности), введение дополнительного 
3-го урока с оздоровительно-реабилитационной 
и развивающей направленностью в рамках фе-
дерального эксперимента по модернизации 
общего и физического образования показали, 
что подавляющее большинство участников об-
разовательного процесса позитивно относятся к 
этой школьной инновации. Преимущество экс-
периментально организованного учебного про-
цесса проявилось в снижении негативных по-
следствий учебной перегрузки младших 
школьников, в достижении оптимального 
уровня двигательной активности, в стабильно-
сти показателей их работоспособности и вы-
носливости на протяжении учебного года, в 
развитии меньшего утомления к концу учебно-

го года. Характер годовой динамики показате-
лей PWC170, ПКР, индексов Руфье указывает на 
расширение диапазона адаптивных возможно-
стей, в котором может быть оптимально реали-
зована умственная и двигательная деятельность 
на начальном этапе обучения в школе.  

Учитывая, что у мальчиков и девочек име-
ются принципиальные различия в проявлении 
утомления в процессе учебной деятельности, в 
динамике и характере адаптации к физическим 
нагрузкам, а также существует разновремен-
ность в характере сенситивных периодов и лю-
бое целенаправленное воздействие на развитие 
базовых физических качеств даёт совершенно 
различный эффект, то акцент при организации 
физического воспитания должен быть сделан 
на возрастно-половых особенностях. 

Четкое соблюдение всех этих рекоменда-
ций позволит оптимизировать процесс обуче-
ния в условиях современной школы, снизить 
риск возникновения перенапряжения организ-
ма, предупредить развитие дезадаптационных 
процессов, выбрать здоровьесберегающий ре-
жим обучения, сделать более безупречными 
рекомендации по организации режимов двига-
тельной активности. 
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