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ПРОБЛЕМНЫЕ ВОПРОСЫ ПРИ ТЕСТИРОВАНИИ  
ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ДЕТЕЙ  

ДОШКОЛЬНОГО И МЛАДШЕГО ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА 
(ОБЗОР И АНАЛИЗ ОТЕЧЕСТВЕННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ)

Лях В.И.1,2, *, Приступа Е.Н.1, Левушкин С.П.1,3,
 Лаптев А.И.1,3, Сечин Д.И.1,3, **

1 Институт развития, здоровья и адаптации ребенка, Москва
2Московский государственный университет спорта и туризма, Москва

3Российский университет спорта «ГЦОЛИФК», Москва
*e-mail: vladimirliakh1950@gmail.com

**e-mail: di.sechin@irzar.ru

АННОТАЦИЯ. В обзоре обсуждены: основные проблемы, которые возника-
ют у исследователей при оценке физических способностей и физической подго-
товленности в целом; попытки авторов по систематизации и анализу предла-
гаемых тестов и батарей в этих целях; неодинаковые результаты, к которым 
приходят специалисты при тестировании разных и одних и тех же физических 
способностей детей одного и того же возраста и пола. Проведен обзор и анализ 
современных научно-методических работ российских специалистов. Несовпадаю-
щие результаты исследований по динамике идентичных показателей физической 
подготовленности детей дошкольного и младшего школьного возраста, по тем-
пам их прироста с учетом пола, индивидуальных различий и т.п. объясняются 
тем, что: 1) свои выводы авторы делали на основании использования разного ко-
личества тестов (от 3-6, преимущественно до примерно двух десятков); 2) в ряде 
случаев для оценки физической подготовленности, использовались тесты, резуль-
таты которых зависели от уровня владения техникой конкретного упражнения; 
3) отдельные схожие тесты, например, «на силу» или «выносливость» выполня-
лись из разных исходных положений, они были разной длительности или разной 
координационной сложности; 4) при оценке физической подготовленности одни 
авторы использовали в большей мере тесты «на кондиции», а другие – на коор-
динационную составляющую. Даны рекомендации какими путями можно прий-
ти к консенсусу среди специалистов по созданию единой батареи тестов оценки 
физической подготовленности детей как в научном плане, так и в практической 
плоскости. 

Ключевые слова: физическая подготовленность, тестирование, дети до-
школьного и младшего школьного возраста, проблемные вопросы исследования.
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Lyakh V.I., Pristupa E.N., Levushkin S.P., 
Laptev A.I., Sechin D.I.

Problematic issues in testing the physical fitness of preschool and primary 
school age children (review and analysis of russian literature)

ABSTRACT. The review discusses: the main problems that researchers face when 
assessing physical abilities and physical fitness in general; the authors' attempts 
to systematize and analyze the proposed tests and batteries for these purposes; the 
different results that experts come to when testing different and the same physical 
abilities of children of the same age and gender. Review and analysis of modern scientific 
and methodological works of Russian specialists were completed. The inconsistent 
results of research on the dynamics of identical indicators of physical fitness of children 
of preschool and primary school age, in terms of their growth rates, taking into account 
gender, individual differences, etc. are explained by the fact that: 1) the authors made 
their conclusions based on the use of  a different number of tests (from 3-6, mainly up to 
about two dozen); 2) in some cases, tests were used to assess physical fitness, the results 
of which depended on the level of mastery of the technique of  a particular exercise; 3) 
separate similar tests, for example, «strength» or «endurance» were performed from 
different starting positions, they were of different duration or different coordination 
complexity; 4) when assessing physical fitness some authors used «condition tests» to  
a greater extent, while others used the coordination component. Recommendations are 
given on how to come to  a consensus among specialists on the creation of  a unified 
battery of tests for assessing children's physical fitness, both scientifically and in practice.

Key words: Physical fitness, testing, children of preschool and primary school age, 
problematic research issues.

Интерес исследователей к проблеме физической подготовленности де-
тей понятен и многократно обоснован. На основании тестирования в отно-
сительно короткие сроки можно получить важную информацию о состоя-
нии здоровья, планировать подходы, определять стратегию и тактику его 
улучшения в современных условиях.  В доступной для специалистов и учи-
телей физической культуры литературе [11, 12], в частности, приведены 
сведения о необходимости улучшения физической подготовленности детей, 
как одной из главных задач физического воспитания; обосновывается ка-
кое значение измерение физической подготовленности имеет для ребенка 
и педагога; рассматривается проблема выбора теста для оценки конкретной 
физической способности и общей физической подготовленности в целом. 
Наконец, для учителей физической культуры, методистов, воспитателей 
раскрыта последовательность действий, если они пожелают сравнить фи-
зическую подготовленность своих подопечных с идентичными показателя-
ми ровесников других школ района, области, республики. Обсужден также 
вопрос о стратегиях изменения принципов и методики тестирования в зави-
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симости от возраста и пола детей, занятий ими спортом, детей ослабленных 
или с определенными функциональными нарушениями.

Вместе с тем, анализ работ современных российских авторов показы-
вает, что несмотря на постоянно увеличивающееся количество исследова-
ний и имеющиеся рекомендации, нерешенных и дискуссионных вопросов 
по этой теме остается еще очень много. 

ЦЕЛЬ обзора состоит в обсуждении: основных проблем, которые возни-
кают у исследователей при оценке физических способностей и физической 
подготовленности в целом; попыток систематизации и анализе предлагае-
мых тестов и батарей в этих целях; неодинаковых результатов, к которым 
приходят специалисты при тестировании разных и одних и тех же физиче-
ских способностей детей одного и того же возраста, и пола.

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Проведен обзор и анализ современной отечественной научной и методи-

ческой литературы по этой теме.
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Вопросам диагностики физической подготовленности детей дошколь-

ного и младшего школьного возраста специалисты уделяют большое внима-
ние: обсуждению основных проблем, которые имеют место в существую-
щих системах оценки физической подготовленности [14], попыткам систе-
матизации и анализу предлагаемых тестов в этих целях [7, 11, 14, 19]. Среди 
10 проблем, которые были выделены, наиболее принципиальными, на наш 
взгляд, являются следующие шесть. 1. Часть тестов заимствована исследо-
вателями из батарей тестов, которые используются со школьниками, и, даже 
при кажущейся их адаптации к особенностям развития детей дошкольно-
го возраста, они не позволяют объективно характеризовать то либо другое 
физическое качество дошкольников. 2. На результаты отдельных тестов 
(особенно на силу и выносливость) влияние оказывает соматотип ребенка, 
однако это положение, как правило, не принимается во внимание. 3. Раз-
работчики систем тестирования предлагают большое количество тестов и, 
если все эти тесты проводить в практике, это значительно увеличивает объ-
ем работы и затраты времени. В результате, тестирование становится не-
приятной обязанностью для педагога и проводится только для отчетности.  
4. Многие тесты дублируют друг друга (являются эквивалентными) и необ-
ходимости в их проведении нет. 5. Результаты части предлагаемых тестов 
в значительной степени зависят от уровня владения техникой предлагаемо-
го упражнения, а не от уровня проявления тестируемого физического каче-
ства (способности). 6. В некоторых тестах, предлагаемых в научной и ме-
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тодической литературе, существуют значительные расхождения в исходных 
положениях при их выполнении, что не позволяет объективно сравнивать 
показатели детей (например, из разных регионов, школ, стран или результа-
ты тестов, выполненных в разное время и т.д.). Дадим краткий комментарий 
по каждой из этих проблем. Первая и вторая проблемы понятны без обсуж-
дения. Что касается третьей проблемы, то да, авторы предлагают весьма 
разное количество тестов, которые с их точки зрения позволяют получить 
сведения об уровне физической подготовленности детей дошкольного или 
младшего школьного возраста. К примеру авторы [7], проанализировав 
представленные в литературе тесты для оценки физической подготовленно-
сти дошкольников 4-7 лет, установили, что для оценки силовых и скорост-
но-силовых способностей предложены и применяются 8 тестов, для оценки 
скоростных способностей -5, для оценки ловкости (КС) -9, для оценки вы-
носливости – 4, для оценки гибкости – 2 теста. Белорусские специалисты 
[19] для оценки физической подготовленности дошкольников использовали 
12 тестов; представители Ярославля [21] – 8 тестов. Упомянутые ранее уче-
ные из Санкт-Петербурга [14] обосновали необходимость использования 
в практике только трех тестов для оценки физической подготовленности 
(челночный бег 5×6 м, прыжок в длину с места и поднимание туловища 
за 30 сек), а также трех тестов для определения уровня сформированности 
двигательных навыков (метание малого мяча в вертикальную цель удоб-
ной рукой с расстояния 3 м, прыжки через короткую скакалку за 30 сек, 
отбивание мяча от пола удобной рукой за 30 сек). Известный специалист 
по дошкольному физическому воспитанию Э.Я. Степаненкова [15] в фун-
даментальном учебном пособии предлагает 12 тестов для оценки кондици-
онных способностей, 4 теста для оценки КС  и 1 тест на гибкость (всего 17 
тестов). Авторский коллектив под руководством проф. Абрамовой Т.Ф. [1, 
2, 3, 4, 18] выводы об изменении и состоянии физической подготовленно-
сти детей обоего пола, проживающих в разных Федеральных округах РФ, 
делает на основании 8 тестов (бег на 30 м, челночный бег 3×10 м, прыжок 
в длину с места с двух ног, сгибание и разгибание рук в упоре лежа, подни-
мание туловища из положения лежа на спине, 6-ти минутный бег, наклон 
туловища вперед из положения стоя, кистевая динамометрия). Костенко 
Е.Г., Соколов В.А. [8] в своей работе больший акцент в тестировании физи-
ческой подготовленности положили на КС (6 тестов) и 4 теста для оценки 
кондиций, из которых 2 теста это метания теннисного мяча ведущей и не 
ведущей рукой. В одной из наших работ для оценки 7 ведущих КС детей до-
школьного возраста в научных целях предложено 24 теста [10]. Для оценки 
физической подготовленности детей школьного возраста в условиях школ 
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предложенная нами сквозная батарея состоит из 6 тестов (бег на 30 м, пры-
жок в длину с места с двух ног, челночный бег 3х10 м, 6-ти минутный бег, 
подтягивание на высокой перекладине (мальчики) и на низкой (девочки) 
и наклон вперед из положения стоя [9]. В батарею для всесторонней оценки 
физической подготовленности детей школьного возраста мы включили 44 
теста, а учитывая гомогенность отдельных из них, она может состоять из 23 
тестов [12]. Остальные варианты батарей для оценки физической подготов-
ленности детей школьного возраста, предложенные учеными разных стран, 
состоят из 4 (минимум) до 12-16 (максимум) тестов [11]. В частности, ба-
тарея тестов Еврофит, основанная на согласованной экспертной оценке ев-
ропейских ученых, включает 9 тестов, а в международную систему тестов 
эксперты включили 8 из них [11]. 

Итак, если в научном плане исследователь опирается на большое чис-
ло тестов, на основании которых он определяет физическую подготовлен-
ность, то  в этом нет ничего плохого. Использование многих, в том числе 
и гомогенных (эквивалентных) тестов позволяет глубко выявить уровень 
развития как отдельных физических качеств, так и физической подготов-
ленности в целом. В плане же рекомендаций тестов для использования их  
в практических целях главная задача состоит в том, чтобы предложить по-
требителям минимальное количество тестов, которые давали бы наиболее 
полную информацию о физической подготовленности детей.  В этом плане 
будущим исследователям рекомендуем более внимательно изучить струк-
туру каждого отдельного физического качества, входящего в состав физи-
ческой подготовленности детей, используя адекватные в этих целях методы 
математической статистики. Затем отобрать и включить наиболее валидные 
тесты в предлагаемые батареи. При этом надо использовать и включать 
в программы исследований все компоненты, образующие структуру каждо-
го физического качества (способности). Например, среди предлагаемых со-
временными авторами тестов «на скоростные способности» нет тестов для 
оценки быстроты простой реакции, частоты движений верхними и нижни-
ми конечностями, скорости одиночного движения, а среди тестов «на гиб-
кость» предлагаются только два варианта тестов (наклон туловища вперед 
из положения стоя или сидя). Среди тестов «на КС» в батареи физической 
подготовленности включают чаще всего один-два теста (челночный бег 
и тест на статическое равновесие). При таких подходах, естественно, что 
в факторной структуре физической подготовленности доля, приходящаяся 
на «КС» или «гибкость» всегда будет меньше, чем вес других физических 
качеств (скоростно-силовых или «на выносливость). В общем есть над чем 
подумать. 
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Согласно пятой проблеме, результаты ряда тестов в значительной степе-
ни зависят от уровня обученности (владения техникой) конкретного упраж-
нения (например, метанию мяча или мешочка в даль и на точность, прыж-
кам со скакалкой на время, отбиванию мяча рукой и др.). Поэтому справед-
ливо тесты физической подготовленности делить на две группы: тесты для 
оценки физических качеств (способностей) и тесты для определения сте-
пени сформированности двигательных умений. Если включать в батареи 
тесты второй группы, то предварительно неплохо бы организовать с детьми 
обучение хотя бы  в течение одной-двух недель таким упражнениям. 

Шестая проблема, представленная нами выше, тоже понятна. Если в од-
ном случае используются схожие тесты, например, на «силу» или «вынос-
ливость», но они выполняются из разных исходных положений, разной дли-
тельности или координационной сложности, то  в таком случае не будет 
возможности объективно сравнить результаты детей, полученные в разное 
время, среди дошкольников и учащихся, проживающих в разных регионах 
и разных странах. В этом случае все равно придется договариваться, чтобы 
во всей Российской Федерации использовались бы идентичные тесты для 
оценки физической подготовленности, как это имеет место, например, при 
тестировании физической подготовленности в программах ГТО. Точно так 
же поступили европейские специалисты, когда в результате многочислен-
ных дискуссий, пришли к необходимости создания единой батареи тестов 
физической подготовленности под названием Еврофит или Международно-
го теста [11]. 

К числу наиболее обширных исследований физической подготовлен-
ности детей дошкольного и младшего школьного возраста следует отнести 
работы по выявлению динамики изменения показателей отдельных конди-
ционных (силовых, скоростных, скоростно-силовых, выносливости, гибко-
сти) и координационных способностей (к ориентированию в пространстве, 
чувства ритма,  к равновесию, точности воспроизведения и дифференциро-
вания пространственных, силовых и временных параметров движений, бы-
строты реагирования, способности к согласованию движений) в свете поло-
вого диморфизма. Такие систематические исследования начались в СССР 
еще в 50-е годы XX века под руководством В.С. Фарфеля, которые обоб-
щены им  в монографии [16] и обсуждены под его руководством на Всесо-
юзной конференции (1976 г), затем были продолжены В.К. Бальсевичем, 
которые он обобщил в последствии в монографии [5]. Такого направления 
исследования широко продолжаются до сих. К одним из наиболее обстоя-
тельных современных, основанных на большом экспериментальном мате-
риале, относятся исследования физического развития и физической подго-
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товленности детей от 6 до 10 лет, проживающих в разных административ-
ных, областных, краевых и республиканских центрах РФ. Они проведены 
под руководством проф. Т.С. Абрамовой. Этот материал обобщен в фунда-
ментальной монографии [1] и методических рекомендациях [3]. Интерес 
к подобного рода исследованиям понятен. Он объясняется тем, что стар-
ший дошкольный и младший школьный возраст – это сенситивные перио-
ды, в которые происходят наиболее бурные приросты в развитии всех без 
исключения физических способностей. По обобщенным данным ряда авто-
ров [2, 4, 13, 18, 20, 21, 17 и мн. др.] с 5 до 7 лет скоростные способности 
возрастают на 15-18 и 18-33%; скоростно-силовые в прыжках в длину на 25 
и 19%, а в метаниях на 45 и 40%; силовая выносливость на 74 и 66 %; аэроб-
ная выносливость на 31 и 30%; гибкость на 140 и 110%; координационные 
способности на 70-180 и 77-200% и более соответственно у мальчиков и де-
вочек. В случае направленных воздействий средств разных видов спорта 
темпы прироста разных показателей физических способностей могут быть 
намного выше и в большинстве своем на достоверном уровне.

Высокими темпами улучшаются также показатели разных физических 
способностей у детей младшего школьного возраста, хотя уже не так выра-
женно, как у дошкольников. Так, по обобщенным данным Ляха В.И. [9] об-
щий прирост силовых способностей у детей от 7 до 10 лет составляет 38 
и 26%; скоростных –17,2 и 18,0%; аэробной выносливости – 31,6 и 22,1%; 
анаэробной выносливости – 13,4 и 22,1%; гибкости разных суставов – 4,9-
22,9 и 3,2 – 17,0 %; координационных способностей, проявляемых в целост-
ных двигательных действиях (специальные КС) – на 16,6 – 45,3 и 16,0 – 38,9% 
соответственно мальчики и девочки. Темпы прироста у мальчиков и дево-
чек в работах разных авторов существенно не совпадают. Так, по данным  
Т.С. Абрамовой [18] прирост в показателях физических качеств, главным 
образом кондиционной направленности, у мальчиков с 7 до 8 лет в среднем 
в два раза меньше, чем с 6 до 7 лет; а у девочек при среднем приросте с 6 до 8 
лет около 12%, в период с 8 до 10 лет темпы прироста замедляются до 2-4 % 
[1]. В этом плане, исходя из темпов прироста разных и одних и тех же физи-
ческих качеств, пока очень трудно безапелляционно назвать наиболее сен-
ситивный период среди детей дошкольного и младшего школьного возраста. 
Например, одни авторы таким периодом считают возраст с 4 до 5 лет, другие, 
что с 5 до 6 лет. Встречаются еще взгляды, что таким возрастом являются пе-
риоды от 6 до 7 лет и даже от 7 до 8 лет. Бесспорным сейчас выглядит мнение, 
что с возрастом от 4 до 10 лет показатели физических качеств независимо 
от пола закономерно возрастают, хотя и в разном темпе, и что чем младше 
возраст, тем большие ежегодные темпы прироста можно ожидать. 
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Установлено, что темпы прироста одних и тех же  и разных физических 
качеств у мальчиков и девочек не совпадают [1, 3, 4, 9, 17, 18, 21 и др.]. 
Начиная с 5 лет, мальчики начинают достоверно опережать девочек в уров-
не развития физических способностей, особенно в кондиционно-моторной 
сфере. Различия достигают 5-20%. Что касается координационных способ-
ностей, то  в показателях быстроты перестройки двигательной деятель-
ности, сложной реакции, ориентирования в пространстве мальчики также 
с 4-5 лет начинают показывать более высокие результаты, которые увели-
чиваются к 9-10 годам. В показателях таких КС как способность к равнове-
сию, чувство ритма, способность к точности воспроизведения и дифферен-
цирования пространственных, временных и силовых параметров движений 
нередко наблюдается преимущество девочек по сравнению с ровесника-
ми-мальчиками или между ними различия недостоверны.

Несовпадающие темпы прироста в развитии одних и тех же или разных 
показателей физических способностей у детей одного и того же возраста, 
и пола от 4 до 10 лет, объясняются, на наш взгляд, тем, что авторы делали 
свои выводы на основании исследований достаточно ограниченных выбо-
рок детей, которые проживали в разных регионах РФ, а также из-за весьма 
несовпадающих тестов, которые специалисты использовали в этих целях. 
Несовпадающие темпы прироста в одном и том же возрасте детей, соглас-
но данным разных авторов, в большей мере зависят от количества реаль-
ных занятий в неделю, объема и интенсивности применяемых физических 
упражнений, направленных на те либо другие физические способности, 
со стороны конкретных учителей физической культуры или воспитателей 
дошкольных учреждений. В качестве одного из примеров сошлемся на не-
давние исследования [6]. Сравнив идентичные показатели физической под-
готовленности детей 7-10 лет двух сельских школ Самарской и Ульянов-
ской областей авторы выявили, что по одним тестам результаты были выше 
в одной школе, а по другим – в другой. Это объяснить можно прежде всего 
тем, что преподаватели использовали не одинаковое содержание материала 
во время занятий. Вероятно, на это мог повлиять также уровень компетен-
ций преподавателей.  

Заметим также, что на государственном уровне, например, для осущест-
вления процесса физического воспитания у детей дошкольного возрас-
та предложено около 30 программ, включая авторские, соответствующие 
ФГОТ. До десятка программ сегодня рекомендовано также для учащихся 
младшего школьного возраста. При таких обстоятельствах осуществление 
контроля физической подготовленности видится как весьма непростая на-
учная и практическая задача. Естественно, что на темпы прироста физиче-
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ских способностей оказывает влияние компетенция учителя, наличие со-
временной базы, оборудования и др.

Естественно, мы отдаем себе отчет, что далеко не все вопросы удалось 
нам обсудить в данном обзоре. К числу таких вопросов можно отнести: 
анализ неэффективных тестов для оценки физической подготовленности 
дошкольников; почему стандарты физической подготовленности детей 
дошкольного и младшего школьного возраста по своим параметрам отли-
чаются у разных авторов; учет основных положений педагогического мо-
ниторинга при определении уровня физической подготовленности детей; 
явно недостаточное применение шкал оценок и норм (сопоставительных, 
индивидуальных) современными отечественными учеными в практике те-
стирования физической подготовленности и др. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Несмотря на собранный большой фактический материал и имеющиеся 

публикации, в исследовании физической подготовленности детей дошколь-
ного и младшего школьного возраста остается еще много дискуссионных 
и невыясненных вопросов. К их числу, в частности, можно отнести сле-
дующие вопросы: почему авторами получены несовпадающие результаты 
исследований по динамике идентичных показателей физической подго-
товленности детей дошкольного и младшего школьного возраста, почему 
не совпадают темпы их прироста у ровесников одного и того же пола и т.п. 
На наш взгляд, такое положение дел, можно объяснить тем, что свои выво-
ды авторы делали на основании использования разного количества тестов 
(от 3-6, преимущественно до примерно двух десятков). Во-вторых, в ряде 
случаев для оценки физической подготовленности, использовались тесты, 
результаты которых зависели от уровня владения техникой конкретного 
упражнения; в – третьих, отдельные схожие тесты, например, «на силу» или 
«выносливость» выполнялись из разных исходных положений, они были 
разной длительности или разной координационной сложности. В – четвёр-
тых, при оценке физической подготовленности одни авторы использовали 
в большей мере тесты «на кондиции», а другие – на координационную со-
ставляющую. Естественно, что во всех этих случаях трудно объективно со-
поставлять результаты детей, полученные разными специалистами в одно 
и тоже и в разное время, проживающих в разных регионах РФ  и других 
странах. Даны рекомендации какими путями можно прийти к консенсусу 
среди специалистов по созданию единой батареи тестов оценки физической 
подготовленности детей как в научном плане, так и в практической пло-
скости. В обзоре сделана попытка также обозначить вопросы, на которые 
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пока не получено ответов, и выделены вопросы, которые заслуживают бо-
лее подробного обсуждения. 

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и потен-
циальных конфликтов интересов, связанных с публикацией настоящей ста-
тьи. 
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АННОТАЦИЯ. В работе проанализированы морфологические показатели 
спортсменок высокой квалификации, занимающихся акробатическим рок-н-рол-
лом и спортивной аэробикой. В ходе анализа было установлено, что спортсменки, 
занимающиеся спортивной аэробикой, практически по всем изученным антропо-
метрическим показателям (тотальным размерам тела, обхватным, широтным 
и дистальным эпифизам костей) превосходят спортсменок, занимающихся акро-
батическим рок-н-роллом. Последние превосходят своих сверстниц по кожно-жи-
ровым складкам. Девушки, занимающиеся спортивной аэробикой, как следствие, 
имеют больший процент мышечной массы, а девушки, занимающиеся акробати-
ческим рок-н-роллом, имеют больший процент жировой массы. 

Ключевые слова: спортивная антропология, морфологические показатели, 
компонентный состав тела, акробатический рок-н-ролл, спортивная аэробика, 
спортсменки высокой квалификации.

Shipunov S.D., Makhalin, Godina E. Z. 
Comparative characteristics of anthropometric indicators of highly qualified 

athletes engaged in acrobatic rock and roll and sports aerobics

ABSTRACT. This work analyzes the morphological indicators of highly qualified 
female athletes involved in acrobatic rock and roll and sports aerobics. As  a result, 
it was found that athletes involved in sports aerobics are ahead of athletes involved 
in acrobatic rock and roll in almost all studied indicators (total body dimensions, 
circumferences, diameters and width of distal bones epiphyses). The rock and roll 
athletes surpass their peers in skinfolds thickness. Consequently, girls involved in sports 
aerobics have a higher percentage of muscle mass, and girls involved in acrobatic rock 
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and roll have a higher percentage of fat mass.
Key words: sports anthropology, morphological indicators, body composition, 

acrobatic rock and roll, sports aerobics, highly qualified female athletes

В настоящее время возрастают требования как к спортивной дея-
тельности в целом, так и к спортсмену, реализующему эту деятельность, 
в частности. Одним из важных практических направлений медико-био-
логического цикла остается спортивная антропология. В спорте высших 
достижений изучение основных антропометрических показателей, ком-
понентов состава тела и конституциональных особенностей является ак-
туальным и важным для профессионального отбора, отслеживания дина-
мики физического развития в процессе подготовки и соревновательной 
активности, средством ранней диагностики нарушений в физическом раз-
витии [4]. 

Акробатический рок-н-ролл – танцевальный вид спорта с элементами 
акробатики. Спортсменкам данного вида спорта необходимо проявить фи-
зические качества, продемонстрировать координационные способности, 
гибкость, выносливость и амплитуды движений, причем все это под музы-
кальное сопровождение. Специфика двигательных действий в акробатиче-
ском рок-н-ролле заключается в высоком темпе движений, сложном ритми-
ческом рисунке и быстром переключении от одного движения к другому. 
Необходимая и достаточная амплитуда движений должна быть показана 
в очень короткий промежуток времени [3]. 

Спортивная аэробика – ациклический, сложно координированный вид 
спорта с выраженной атлетической направленностью, возникший на осно-
ве оздоровительной аэробики и включающий элементы из спортивной, ху-
дожественной гимнастики и акробатики. Упражнения в данном виде спор-
та напоминают вольные упражнения гимнастов, но выполняются в более 
высоком темпе под динамичное музыкальное сопровождение. Спортивная 
аэробика, как и другие гимнастические дисциплины (спортивная, художе-
ственная гимнастика, акробатика, прыжки на батуте и т.д.) имеет ряд общих 
черт, характерных для гимнастики, и собственную специфику, связанную 
с увеличением аэробной выносливости [4].

Очевидно, что при некотором сходстве этих видов спортивной деятель-
ности между ними существуют и значительные различия, что должно от-
разиться в особенностях соматических характеристик спортсменок. 

Цель данной работы – сравнительное изучение морфологических при-
знаков спортсменок, занимающихся акробатическим рок-н-роллом и спор-
тивной аэробикой. 
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ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Обследовали спортсменок, женского пола 17-20 лет, занимающихся 

акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой, на базе лаборато-
рии кафедры теории и методики тенниса, настольного тенниса и бадмин-
тона РУС «ГЦОЛИФК». В исследованиях приняла участие 21 девушка вы-
сокой спортивной квалификации (мастера спорта и кандидаты в мастера 
спорта). Вся выборка была поделена на две сравниваемые группы: первая 
группа – спортсменки, занимающиеся акробатическим рок-н-роллом, в ко-
личестве 12 человек, средний возраст – 18 лет. Вторая группа – спортсмен-
ки, занимающиеся спортивной аэробикой, в количестве 9 человек, средний 
возраст – 19 лет. 

Программа включала основные антропометрические показатели, изме-
ренные в соответствии с методикой, принятой в НИИ и Музее антрополо-
гии МГУ им. М.В. Ломоносова. Были измерены тотальные, широтные, об-
хватные размеры тела, а также толщина кожно-жировых складок (КЖС) [2, 
5]. Расчетным способом определяли компонентный состав тела [Mateigka, 
1921, цит. по 5]. Полученный материал обработан методами математиче-
ской статистики с использованием программного обеспечения StatTech 
3.1.4. Рассчитывались основные статистические параметры, статистиче-
ская достоверность средних величин определялась по t-критерию Стьюден-
та с пограничным значением 0.05. 

В соответствие с правилами биоэтики все испытуемые подписали прото-
колы информированного согласия с дальнейшей деперсонификацией данных.

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
При сравнении тотальных размеров тела (Табл.1) девушек, занимающих-

ся акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой, было установле-
но, что первые по всем рассматриваемым показателям уступали спортсмен-
кам, занимающимся спортивной аэробикой. Однако полученные различия 
не достигали уровня статистической достоверности. 

В результате анализа средних значений ширины дистальных эпифи-
зов костей конечностей (Табл.2) установлено, что по показателям ширины 
дистального эпифиза плеча, предплечья, голени девушки, занимающиеся 
спортивной аэробикой, несколько превосходили сверстниц, занимающихся 
акробатическим рок-н-роллом. Средние значения ширины колена в обеих 
группах оказались идентичными. 

Сравнение средних значений широтных размеров тела спортсменок 
(Табл.3) продемонстрировало, что все скелетные диаметры у девушек, за-
нимающихся спортивной аэробикой, незначительно больше, чем у их свер-
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стниц девушек, занимающихся акробатическим рок-н-роллом. По показа-
телю сагиттальный диаметр грудной клетки различия статистически досто-
верны. 

Таблица 1 
Тотальные размеры тела девушек, занимающихся  

акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой

Испытуемые\
Показатели

Девушки, занимающиеся 
акробатическим  

рок-н-роллом (M±SD), 
(n= 12)

Девушки, занимающиеся 
спортивной аэробикой 

(M±SD), (n=9)
p

Масса тела, кг 56,4 ± 5,4 60,1 ± 8,3 0,227
Длина тела, см 164,4 ± 4,7 166,5 ± 8,0 0,459
Обхват грудной 
клетки, см

83,5 ± 3,4 86,1 ± 4,9 0,167

ИМТ, кг/м2 20,8 ± 1,2 20,9 ± 2,5 0,413

Таблица 2 
Показатели ширины дистальных эпифизов костей конечностей  

девушек, занимающихся акробатическим рок-н-роллом  
и спортивной аэробикой

Испытуемые\
показатели

Девушки, занимающиеся 
акробатическим  

рок-н-роллом (M±SD), 
(n= 12)

Девушки, занимающиеся 
спортивной аэробикой 

(M±SD), (n=9)
p

Плеча, см 6,2 ± 0,3 6,3 ± 0,4 0,295
Предплечья, см 4,8 ± 0,3 5,0 ± 0,4 0,115
Бедра, см 9,2 ± 0,6 9,2 ± 0,6 0,860
Голени, см 6,4 ± 0,2 6,5 ± 0,4 0,321

Таблица 3 
Показатели широтных размеров тела девушек, занимающихся  

акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой *(p < 0,05)

Испытуемые\
Показатели/

Девушки, занима- 
ющиеся акробатиче-
ским рок-н-роллом  

(M±SD), (n= 12)

Девушки, занимаю-
щиеся спортивной 
аэробикой (M±SD), 

(n=9)
p

Ширина плеч, см 35,9 ± 1,4 36,7 ± 2,2 0,308
Поперечный диаметр 
грудной клетки, см

24,0 ± 1,0 24,5 ± 1,7 0,447

Сагиттальный диаметр 
грудной клетки, см

14,8 ± 1,6* 16,5 ± 1,0* 0,012*

Ширина таза, см 26,8 ± 1,5 27,3 ± 2 0,722
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Сравнительный анализ обхватных размеров тела (Табл. 4) девушек по-
казал, что девушки, занимающиеся спортивной аэробикой, по всем изучен-
ным показателям незначительно превосходили спортсменок, занимающих-
ся акробатическим рок-н-роллом. Статистической достоверности различий 
по исследуемым показателям нами установлено не было. 

Таблица 4 
Обхватные размеры тела девушек, занимающихся  

акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой

Испытуемые\ 
Показатели 

Девушки, занимающиеся 
акробатическим рок-н-
роллом (M±SD), (n= 12)

Девушки, занимающиеся 
спортивной аэробикой 

(M±SD), (n=9)
p

Обхват плеча 26,5 ± 1,6 27,4 ± 2,2 0,319
Обхват пред-
плечья

23,7 ± 1,1 24,1 ± 1,5 0,399

Обхват бедра 58,8 ± 3,4 61,0 ± 4,2 0,207
Обхват голени 35,8 ± 1,4 36,7 ± 2,3 0,270

По толщине КЖС (Табл. 5) выявлено, что спортсменки, занимающие-
ся акробатическим рок-н-роллом, по всем показателям превосходили свер-
стниц, занимающихся спортивной аэробикой за исключением показателя 
КЖС на плече спереди. По показателям КЖС на плече сзади (p=0,029), 
КЖС на бедре (p=0,042), девушки, занимающиеся акробатическим рок-н-
роллом, статистически достоверно превосходили девушек, занимающихся 
спортивной аэробикой. 

Таблица 5 
Показатели толщины КЖС девушек, занимающихся  

акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой

Испытуемые\ 
Показатели

Девушки, занимающи-
еся акробатическим 

рок-н-роллом (M±SD), 
(n= 12)

Девушки, занимаю-
щиеся спортивной  
аэробикой (M±SD), 

(n=9)
p

КЖС на спине, мм 9,4 ± 2,9 9,1 ± 2,2 0,814
КЖС на плече спе-
реди, мм

5,7 ± 1,3 5,9 ± 2 0,254

КЖС на плече сза-
ди, мм

12,9 ± 3,4* 9,7 ± 2,5* 0,029*

КЖС на предплечье, 
мм

8,5 ± 2,2 6,0 ± 2 0,213

КЖС на животе, мм 12,5 ± 4,1 10,6 ± 4,2 0,292
КЖС на бедре, мм 18,1 ± 5,0* 13,6 ± 4,3* 0,042*
КЖС на голени, мм 12,0 ± 4,7 9,6 ± 3,6 0,228
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В ходе анализа компонентов массы тела, рассчитанных по формулам Й. 
Матейки (Табл. 6) выявлено, что по показателю относительной жировой 
массы тела спортсменки, занимающиеся акробатическим рок-н-роллом, 
превосходи сверстниц, занимающихся спортивной аэробикой, Различия 
статистически достоверны и составляют 4,2 %. Последние, в свою очередь, 
по показателю относительной мышечной массы статистически достоверно 
(p=0,018*) превосходят спортсменок, занимающихся акробатическим рок-
н-роллом – на 3,5% от массы тела. По показателю относительной костной 
массы достоверных различий не выявлено.

Таблица 6 
Показатели компонентного состава тела девушек, занимающихся 
акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой *(p < 0,05)

Испытуемые\ 
Показатели 

Девушки, занимающи-
еся акробатическим 

рок-н-роллом (M±SD), 
(n= 12)

Девушки, занимающи-
еся спортивной аэроби-

кой (M±SD), (n=9)
p

D отн. (жировая 
масса %)

20,1 ± 4,4* 15,9 ± 3,6* 0,030*

М отн. (мышечная 
масса %)

50,8 ± 2,6* 54,3 ± 3,5* 0,018*

О отн. (костная 
масса %)

15,4 ± 0,5 15,3 ± 1,5 0,801

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Таким образом, морфологические показатели спортсменок, занимаю-

щихся акробатическим рок-н-роллом и спортивной аэробикой, различают-
ся по своим морфологическим характеристикам, характеризуются различ-
ной степенью выраженности фенотипических проявлений влияния спорта 
на организм девушек в зависимости от специфики избранного вида спор-
та. Представительницы аэробики и рок-н-ролла различаются между собой 
по тотальным, широтным, обхватным размерам тела и по кожно-жировым 
складкам. В результате девушки, занимающиеся спортивной аэробикой, 
превосходят сверстниц, занимающихся акробатическим рок-н-роллом, 
по всем изученным параметрам и имеют больший процент мышечной мас-
сы, а девушки, занимающиеся акробатическим рок-н-роллом, напротив, 
имеют больший процент жировой массы. Эти различия можно рассматри-
вать, как специфические адаптации организма к тому или иному виду спор-
тивной деятельности. Можно предположить, что занятия спортивной аэро-
бикой оптимизируют компонентный состав тела спортсменок. Необходимо 
учитывать, однако, что данное исследование имело ряд ограничений, таких, 
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как малая численность выборок и несколько больший возраст у девушек 
второй группы. Очевидно, что дальнейшие исследования покажут справед-
ливость сделанных выводов и предположений.

Информация о финансовой поддержке: Исследование выполнено 
в рамках темы АААА-А19-119013090163-2 – «Антропология евразийских 
популяций (биологические аспекты)».
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АННОТАЦИЯ. В статье авторы дают обзор традиционных и инновацион-
ных стилей йоги, а также указывают ключевые различия между ними, кратко 
характеризуют изменения, происходящие в йоге на современном этапе развития 
общества. В конце статьи предложены практические советы для выбора под-
ходящего стиля йоги. Авторы обращают внимание, что при выборе предпочти-
тельного стиля йоги занимающиеся должны учитывать индивидуальные особен-
ности, потребности и поставленные цели.

Ключевые слова: традиционная йога, инновационная йога, фитнес, индивиду-
альные особенности, физическое здоровье, ментальное здоровье. 

Mokhova A. P., Shchegoleva M. A.
Modern trends in the world of yoga: from traditional styles to newfangled 

practices

ABSTRACT. In the article the authors provide an overview of traditional and 
innovative styles of yoga, also indicate the key differences between them, and briefly 
characterize the changes occurring in yoga at the present stage of social development. 
At the end of the article the authors offer practical advice for choosing the appropriate 
yoga style. The authors note that when choosing a preferred yoga style, practitioners 
should take into account individual characteristics, needs and goals.

Key words: traditional yoga, innovative yoga, fitness, individual characteristics, 
physical health, mental health.

В последние годы йога стала глобальным феноменом, она находит сто-
ронников и последователей по всему миру, её практикуют миллионы людей. 
Это свидетельствует о растущей потребности общества в здоровом образе 
жизни, улучшении физического и ментального состояния. 

Благодаря возросшему интересу к данному направлению появилось 
большое разнообразие стилей и современных течений, что позволяет со-
временному человеку выбрать подходящее направление в соответствии 
со своими возможностями, целями и предпочтениями. Однако, на фоне 
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коммерциализации и следования модным тенденциям, актуальным вопро-
сом становится сохранение традиционной глубины и философии йоги. Это 
особенно актуально в контексте распространения некачественных практик 
и некомпетентных инструкторов.

Цель работы: изучить современное состояние йоги, её классические 
и инновационные направления.

Задачи работы:
1. Сделать краткий обзор традиционных стилей йоги и инновационных 

направлений, выявить их ключевые различия;
2. Охарактеризовать изменения, происходящие в йоге на современном 

этапе развития общества; 
3. Предложить практические рекомендации для выбора подходящего 

стиля йоги в зависимости уровня подготовки, личных предпочтений и по-
ставленных целей. 

Йога представляет собой древнюю индийскую практику, насчитываю-
щую в своей истории тысячи лет. Сегодня она переживает бурный расцвет, 
распространяясь по всему миру и трансформируясь в обществе в соответ-
ствии с его потребностями и ценностями. Из единой системы йоги, осно-
ванной на ведических текстах, выросло множество направлений, от тради-
ционных школ, сохраняющих древние принципы, до новомодных стилей, 
адаптированных к современному образу жизни. 

В йоге существуют классические направления, описанные много лет на-
зад: раджа-йога, бхакти-йога, джняна-йога, карма-йога. Данные виды йоги 
имели, в основном, духовную направленность, их суть заключалась в осво-
бождении ума и установлении связи между учеником и богом.

Традиционные течения йоги – это не просто набор асан, это целостный 
путь к самопознанию и духовному развитию. Они предлагают систему 
практик, которые включают в себя физические упражнения, дыхательные 
техники, медитации, моральные принципы и философские учения. Конеч-
ная цель йоги может быть совершенно разной – от улучшения физического 
здоровья, до достижения «мокши» (освобождения из колеса перерожде-
ний).

Крийя-йога – индийская практика, возникшая в глубокой древности. 
Её основателем считается индийский святой Лахири Махасайя. Цель крий-
я-йоги – с помощью специальных практик восстановить целостность созна-
ния практикующего.

Хатха-йога – вид йоги, который, согласно легенде, был создан в 9–10 
веке Матсьендрантхом и его учеником Горакшанатхом. Практика йоги 
включала в себя шаткармы (очистительные процедуры), асаны (физические 
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упражнения), бандхи («замки»), мудры (символическое расположение ки-
стей рук и пальцев) и пранаямы (дыхательные практики). 

Развиваясь в Индии, йога претерпела большое количество изменений, 
благодаря чему возникли направления, известные и в настоящее время. 

Йога в традициях Кришнамачарьи – учение мастера йоги, Кришнамача-
рьи, который акцентировал внимание на индивидуальном подходе к прак-
тике. Он считал, что йога должна быть гибкой и адаптироваться к нуждам 
каждого человека [11]. Три его ученика стали в дальнейшем основателями 
крупнейших школ йоги: Паттабхи Джойс, Б. К. С. Айенгар, Т. К. В. Деши-
качар.

Аштанга-виньяса – школа, основанная Паттабхи Джойсом. Это стиль 
йоги, сочетающий в себе определенную последовательность асан, свя-
занную между собой виньясами [8]. Упражнения выполняются совместно 
с дыхательными практиками («уджайи»), замками («бандхами») и точками 
концентрации («дришти»). Основатель стиля говорил, что практику йоги 
не нужно приспосабливать к слабостям и несовершенству ученика, именно 
практикующий должен развивать свои возможности и стремиться к совер-
шенству.

Йога Айенгара – школа, основанная Б. К. С. Айенгаром, известна ис-
пользованием реквизитов (блоков, ремней, болстеров) для более глубокой 
и безопасной практики. В йоге Айенгара большое внимание уделяется точ-
ности и корректному выполнению асан, их правильной отстройке [1].

Вини-йога – стиль йоги, основанный сыном Кришнамачарьи, Т. К.В. Де-
шикачар. Данный стиль учитывает индивидуальные особенности практику-
ющего, учит осознанно подходить к выполнению упражнений, осознавая 
механизм выполнения каждой асаны и всего комплекса. В практике данного 
стиля присутствуют как динамические, так и статические упражнения, при 
этом широко используется принцип компенсации: после каждой асаны вы-
полняется асана с обратным действием.

Популярной в настоящее время в Индии и за её пределами является Ши-
вананда-йога – это одна из классических вариантов индийской йоги, разра-
ботанная йогом-практиком Свами Шиванандой. Он объединил философию 
Веданты и Йогу, а также использовал свои знания анатомии и физиологии. 
Занятие в данной традиции включает комплекс приветствия Солнцу и 12 
статических асан, которые идут друг за другом в определённой последо-
вательности. Данный вид йоги достаточно мягкий с силовой точки зрения 
и направлен на расслабление и упокоение ума. 

Современный мир не стоит на месте, и йога не является исключением. 
Традиционные практики приобретают новые формы, возникают современ-
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ные стили, которые отражают динамичный ритм жизни и индивидуальные 
потребности современного человека. Современные течения в йоге – это 
результат творческого взаимодействия традиционных принципов и новых 
идей, а также влияния других фитнес-дисциплин и культур. Они предла-
гают более динамичные, интенсивные или специализированные практики, 
которые отвечают требованиям современного образа жизни: 

Виньяса-йога – свободный стиль йоги, который отличается плавными 
переходами между асанами и синхронизацией с дыханием. Виньяса-йога 
достаточно динамична и подходит для людей, которые любят активную 
практику [7]. Виньяса-йога очень изменчива, в ней используются разные 
асаны и двух одинаковых занятий быть не может. Вариативность, свой-
ственная практике, имеет ряд преимуществ: она способствует развитию 
сбалансированного тела и уменьшает риск возникновения травм. 

Инь-йога – пассивный стиль йоги, в котором асаны удерживаются в те-
чение длительного времени. Инь-йога направлена на растяжение связок 
и фасций, релаксацию и достижение измененных состояний сознания. Дан-
ный стиль йоги основан на принципах даосской системы и был сформиро-
ван в 1970 Паули Зинком и Полом Грилли.

Хатха-флоу – динамичный стиль йоги, который построен на последова-
тельности асан и их синхронизации с дыханием [5]. В данном направлении 
одно движение сменяет другое, создавая своеобразный «поток», при этом 
практически отсутствуют статические задержки положений, в результате 
чего практика приобретает медитативный характер.

В фитнес-клубах появляются программы, адаптированные для различ-
ных категорий населения:

Йога для беременных – специализированный стиль, который адаптиро-
ван к особенностям беременности [4].

Йога для детей – стиль, который предназначен для детей и адаптирован 
к их возрасту и физическим возможностям.

Йога для пожилых – стиль, который адаптирован к физическим особен-
ностям пожилых людей.

Йога для осознанности – стиль, который направлен на развитие осознан-
ности и внимания к телу и уму. 

Йога, как уже упоминалось ранее, переживает настоящий расцвет, пред-
лагая широкий спектр стилей и подходов для всех: от новичков до опыт-
ных практиков. Однако с ростом популярности йоги неизбежно возникает 
вопрос о происходящих в ней изменениях. Важно помнить, что йога – это 
не панацея, и как любая другая практика, она имеет свои особенности. 
Их понимание поможет человеку сделать более осознанный выбор, опре-
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делить, подходит ли ему йога и какой стиль будет для него наиболее эф-
фективен. Стоит всесторонне рассмотреть современные изменения, чтобы 
составить относительно полную картину и сделать правильный выбор. 

Итак, одним из очевидных достоинств йоги является её доступность. 
Поскольку современные стили йоги часто предлагаются в фитнес-центрах 
и студиях, это делает их более доступными для широкой аудитории. К тому 
же активно распространяются занятия онлайн, что расширяет возможности 
для практики и не требует при этом лишних контактов с людьми и траты 
денежных средств. 

Ещё один достаточно весомый аргумент при занятиях йогой – это её раз-
нообразие. Помимо традиционной хатха-йоги появляются вариации с ис-
пользованием дополнительного оборудования (полотен и гамаков), что 
позволяет значительно снизить нагрузку на опорно-двигательный аппарат. 
Набирает популярность йоготерапия, которая позволяет корректировать 
имеющиеся отклонения и широко используется при реабилитации после 
заболеваний и травм [2]. Таким образом, современная йога имеет возмож-
ность адаптации к особенностям разных групп людей, в том числе, имею-
щих различные заболевания [6]. 

Современные исследователи отмечают, что йога оказывает положитель-
ное влияние на психоэмоциональное состояние человека, позволяет улуч-
шить концентрацию внимания, снизить тревогу и напряжение [3]. Кроме 
того, медитативный аспект, концентрация на собственных ощущениях 
во время выполнения асан и пранаямы позволяет приблизиться к состоя-
нию «здесь и сейчас», что отражается на ментальном здоровье человека [9, 
10].

Наряду с положительными аспектами есть ряд отрицательных момен-
тов: видоизменения, происходящие в йоге на европейской почве, постепен-
но ведут к потере традиционной глубины, так или иначе исчезает духовный 
аспект, а практика йоги становится всё более «физической», что не совсем 
правильно. 

Помимо этого, в современном мире активно развивается коммерциали-
зация товаров и услуг. В случае йоги, это может приводить к тому, что не-
которые стили йоги теряют свою истинную суть и превращаются в модные 
фитнес-программы, кроме того, необходимо обращать внимание на квали-
фикацию инструктора, поскольку появляется всё больше «самоучек», стре-
мящихся занять свою нишу в популярной сфере.

Выбор подходящего стиля йоги – это первый шаг на пути к успешной 
и приятной практике. Первое и самое главное, с чем необходимо опреде-
литься – это с уровнем физической подготовленности. Для новичка пред-
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почтительны более мягкие и простые стили, адаптированные для широких 
слоёв населения. Как правило, такие практики широко распространены 
в фитнес-клубах. Однако, в фитнесе йога более «физическая», если духов-
ный аспект и затрагивается инструкторами – то совсем поверхностно. Если 
же  у человека есть желание ознакомиться с философией йоги более глубо-
ко, необходимо выбирать традиционные школы. 

При выборе направления важно учитывать имеющиеся цели. И в этом 
случае стоит определиться, что именно нужно от практики йоги: улучше-
ние физической формы, успокоение ума, повышение осознанности или ду-
ховный прогресс. От ответа на данные вопросы зависит выбор самого стиля 
и интенсивность занятий. 

Таким образом, анализ научно-методической литературы позволяет сде-
лать вывод о том, что современная йога – это широкий и многогранный мир, 
который предлагает множество путей к гармонии тела, ума и духа. В обще-
стве развиваются как традиционные стили йоги, так и возникают новые, 
соответствующие его потребностям и запросам. 

Однако важно помнить, что не существует «правильного» или «непра-
вильного» стиля йоги, необходимо найти ту вариацию, которая соответству-
ет индивидуальным возможностям человека, поскольку только в этом слу-
чае она принесет ему радость и пользу. Стоит экспериментировать и изу-
чать разные течения йоги для того, чтобы найти свой путь к самопознанию, 
целостности и внутреннему гармоничному состоянию.

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 
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активности, а также предлагают оптимальные виды физической активности 
при данном заболевании.

Ключевые слова: мигрень, физические упражнения, спорт, перенапряжение, 
стресс.

Alyapkina P. A., Shchegoleva M. A.
Features of physical activity during migraine

ABSTRACT. In the article, the authors analyze the characteristics of physical 
exercise that can influence the intensity of migraine headaches, review studies on the 
connection between the frequency of migraine attacks and physical activity, and also 
suggest the optimal types of physical activity for this disease.

Key words: migraine, physical exercise, sports, overexertion, stress.

Поддержание двигательной активности при мигрени является актуаль-
ной и важной задачей, однако, необходимо учитывать, что она может ока-
зывать как положительное, так и отрицательное воздействие на пациентов, 
многое зависит от правильного подбора упражнений, а также от их интен-
сивности. Представленная информация обуславливает необходимость ана-
лиза имеющихся видов физической активности с целью выбора оптималь-
ной при указанном диагнозе. 

В исследовании представлен обзор научно-методической литературы 
и интернет-источников по вопросам влияния физической нагрузки на ин-
тенсивность головных болей при мигрени, а также охарактеризованы наи-
более подходящие виды двигательной активности для пациентов, страдаю-
щих этим заболеванием.
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Мигрень является распространенным неврологическим заболеванием, 
которым страдает около 12% населения России. Она представляет собой 
циклическое расстройство с повторяющимися приступами боли в голове, 
которая может сопровождаться неврологическими симптомами: тошнотой, 
иногда рвотой, отсутствием аппетита боязнью световых и звуковых раздра-
жителей и пр. Современные исследователи отмечают, что именно у моло-
дого поколения проблема головной боли приобретает особое значение, что 
может быть связано с эмоциональными и информационными перегрузками. 
Также к числу провоцирующих факторов относятся стресс, нарушения сна, 
личностные переживания, работа за компьютером и пр. [7, 11], по мнению 
ряда авторов, неправильно подобранная физическая нагрузка также может 
усугубить головную боль [10, 11, 13]. 

Мигрень значительно влияет на жизнь пациента, ограничивая его рабо-
тоспособность, кроме того, исследования T. Kurth с соавторами выявили 
достоверное увеличение риска сердечно-сосудистых заболеваний у пациен-
ток с мигренью [12]. Существуют методы лечения мигрени, но они не всег-
да эффективны или могут вызывать побочные эффекты, поэтому возникает 
потребность в поиске нефармакологических методов, одним из которых яв-
ляется физическая активность.

Современные исследования показывают, что умеренные физические 
нагрузки могут снизить частоту и интенсивность приступов мигрени у не-
которых людей [3, 6]. Регулярные тренировки могут улучшить общее са-
мочувствие, сон, а также способствовать снижению стресса, что в свою 
очередь может снизить вероятность возникновения мигрени. Однако, фи-
зическая активность не всегда полезна для пациентов с данным диагнозом. 
Для некоторых может быть полезным плавание или йога, тогда как для дру-
гих допустимы более интенсивные виды активности [2, 4]. Очень важным 
аспектом исследований является изучение индивидуального реагирования 
пациентов на определенные виды физической активности.  Важно учи-
тывать, что участие в физических нагрузках пациентов, страдающих мигре-
нью, необходимо проводить под контролем специалистов, чтобы избежать 
возможных осложнений или усиления неврологических симптомов. 

С одной стороны, занятия физической активностью могут быть поло-
жительным фактором для людей, страдающих мигренью: регулярная фи-
зическая активность способствует улучшению общего здоровья, укрепле-
нию иммунитета и снижению стресса, что в свою очередь может снизить 
частоту и интенсивность приступов мигрени. С другой стороны, высокие 
физические нагрузки и спортивные тренировки могут стать провоцирую-
щим фактором, поскольку высокая интенсивность, неправильная техника 
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выполнения упражнений, перегрев или дефицит воды могут спровоциро-
вать приступ головной боли.

Именно поэтому важно подходить к занятиям спортом индивидуально, 
учитывая особенности и возможности организма, а также реакцию на физи-
ческую активность. Важным аспектом является правильное планирование 
тренировочных нагрузок, необходимо избегать перенапряжения и стресса, 
уделять внимание режиму питания, восполнению потерянной жидкости 
и общему состоянию организма. Мигрень может быть вызвана физически-
ми усилиями и спортом по нескольким причинам:

 – интенсивные физические тренировки, приводящие к перенапряже-
нию мышц шеи и плеч;

 – дефицит кислорода, который возникает во время интенсивной физи-
ческой активности;

 – стресс и перенапряжение.
 – изменения уровня гормонов в крови (прежде всего, адреналина и се-

ротонина, которые происходят во время физической активности) [3, 7].
Для людей, страдающих мигренью, важно соблюдать режим тренировок 

и отдыха, избегать излишнего напряжения и давления, а также использо-
вать приёмы снижения стресса и заранее готовить организм к физической 
активности.

Силовые тренировки могут иногда спровоцировать или усилить мигрень 
у некоторых людей. Возможные причины этого включают в себя:  

 – высокое мышечное напряжение, а также повышенное давление в со-
судах шеи и головы;

 – изменения в циркуляции крови и повышение систолического и диа-
столического давления;

 – после окончания силовой нагрузки продолжается расход энергии 
в мышцах, в результате чего может возникнуть гипогликемия (снижение 
содержания глюкоза в крови), что приводит к дефициту энергии в мозге 
и также является причиной приступов.

Если приступы мигрени после силовых тренировок возникают доста-
точно часто, необходимо обратиться к врачу или специалисту по спортив-
ной медицине. Они могут помочь определить причину возникновения ми-
грени и разработать соответствующий план действий. 

В некоторых случаях изменение программы тренировок, увеличение 
длительности разминки, уменьшение интенсивности тренировок или ис-
пользование методов релаксации и управления стрессом перед началом и в 
конце тренировки может помочь снизить риск возникновения мигреней. 
При этом некоторые авторы рекомендуют не употреблять перед трениров-
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кой в пищу тяжелые продукты, а также пить много воды для того, чтобы 
избежать обезвоживания организма [3].

Влияние физической активности и спорта на частоту и силу приступов 
мигрени недостаточно изучено и является актуальным полем для иссле-
дований. Так, среди опрошенных сотрудников и студентов Университета 
в Новой Зеландии из 129 опрошенных (возраст составил 15 до 40 лет) у 11 
(9%) респондентов возникала головная боль во время или после физиче-
ской активности [11]. 

В исследованиях L. Kelman с соавторами оценивались триггеры присту-
па мигрени среди 1207 пациентов клиник США в возрасте от 13 до 80 лет. 
Наиболее распространенными триггерами стали стресс, отказ от еды, по-
года, нарушение сна, болевые ощущения, физическая активность при этом 
выступала триггером головной боли в 22,1 % случаев [11]. Аналогичные 
результаты были показаны в работе K. Van Der Ende-Kastelijn: среди 103 па-
циентов с мигренью, физическая активность являлась причиной приступа 
у 38% опрошенных, при этом у 17% приступ начинался во время занятий 
физическими упражнениями [13]. 

K. Van Der Ende-Kastelijn с соавторами исследовал частоту возникнове-
ния головной боли у велосипедистов в зависимости от внешних факторов 
и уровня физической нагрузки. Было отмечено, что очень часто мигрень 
и первичная головная болью напряжения (ПГБН) возникают после дли-
тельного нахождения на улице в жаркую погоду, а также на высоте после 
интенсивной физической нагрузки. Низкая распространенность головной 
боли была отмечена у велосипедистов старшего возраста, что может быть 
связано с избеганием нагрузки высокой интенсивности. 

Авторы сделали вывод, что головная боль является достаточно распро-
страненным явлением среди спортсменов и требует дальнейшего изучения. 
Кроме того, в данном исследовании применялись пробы, в рамках кото-
рых респондентам предлагалась активная физическая нагрузка на велоэр-
гометре и на беговой дорожке. Так, среди исследуемой группы пациентов 
из Швеции, у 8 из 14 пациентов (57 %) мигрень возникла во время активных 
аэробных упражнений на велоэргометре, у 3 (21 %) – во время выполнения 
упражнений на беговой дорожке. При этом у 8 пациентов, у которых возник 
приступ мигрени во время велоэргометрии, предрасположенность к его раз-
витию оказалась выше, чем у оставшихся 6 человек [13].

S. P. Cheh с соавторами изучали головную боль при физической нагрузке 
у учащихся 13–15 лет в школах Тайваня. Всего было опрошено 1963 школь-
ника, при этом распространенность головной боли во время и после тре-
нировочных нагрузок составила 30,4% (596 человек). У девочек отмечена 
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более высокая распространенность головной боли по сравнению с мальчи-
ками, при этом с возрастом она снижалась. Авторами отмечалось сопут-
ствующее проявление первичной головной боли и мигрени, вызванной фи-
зическими упражнениями, при этом по проявляемым симптомам они были 
очень похожими, поэтому их часто путали [10]. 

Вопрос о роли физической нагрузки в возникновении приступов ми-
грени остается актуальным полем для исследований, однако, большое ко-
личество авторов отмечают положительном влияние лёгких и умеренных 
аэробных нагрузок на состояние пациентов с мигренью, кроме того, есть 
программы лечебной физической культуры, разработанные для пациентов 
с данным диагнозом [2].

Согласно данным опросов, у тех пациентов, которые не испытывали 
сильного желания заниматься физическими упражнениями, но следовали 
всем рекомендациям, которые предлагали инструкторы, симптомы голов-
ной боли значительно уменьшились через год. Самыми полезными в дан-
ном случае считаются циклические виды физической активности – ходьба, 
плавание, бег трусцой, велоспорт. Причем можно внедрять медитационные 
аспекты в данную деятельность с целью снижения нервно-психического 
напряжения и улучшения общего состояния занимающихся [9], однако, 
данный вопрос требует дальнейших исследований.

Йога для людей, страдающих мигренью, может стать прекрасным сред-
ством поддержания активности и уменьшения боли, стресса и беспокойства 
[1]. При планировании занятий необходимо подбирать такие позы, которые 
облегчат симптомы заболевания. Противопоказаны перевернутые позы, 
а также активные дыхательные упражнения, поскольку они могут увели-
чить внутричерепное давление и спровоцировать головную боль [8]. 

Важным элементом программы двигательной активности при мигрени 
является релаксация [4, 5]. Поскольку головная боль может быть спровоци-
рована мышечным напряжением и нервно-психическим стрессом, важным 
элементом программы реабилитации должно стать обучение пациентов 
средствами и техникам как физического, так и психологического рассла-
бления. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
В некоторых ситуациях (при чрезмерной физической активности или 

высокой интенсивности предлагаемой нагрузки) занятия физическими 
упражнениями могут вызвать приступы мигрени. Однако при умеренной 
нагрузке аэробного характера физические упражнения могут помочь сокра-
тить частоту и интенсивность головной боли. 
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Согласно исследованиям, правильно подобранный вид двигательной 
активности способен снизить силу и продолжительность мигренозных 
приступов. При этом необходимо учитывать индивидуальные возмож-
ности, а регулярные тренировки необходимо сочетать с грамотным рас-
слаблением, только в этом случае они могут принести максимальную  
пользу.  

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 
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АННОТАЦИЯ. Развитие экологической культуры детей имеет большое зна-
чение в образовательном процессе. В связи с чем, во многих нормативных актах, 
в том числе в документах от Министерства просвещения, присутствуют тре-
бования к формированию и развитию экологических компетенций у населения. 
Во многом акцент делается на школьное образование, так как именно подраста-
ющее поколение можно направить в «необходимое русло». В данном случае, речь 
идет именно о формировании ответственного гражданина, который обладает 
осознанностью, в том числе и к окружающей среде.

В данной статье представлен обзор средств формирования экологических 
компетенций у детей, находящихся на длительном лечении. При их описании 
мы ориентировались на особенности образовательной среды госпитальных школ, 
а также на дидактические принципы и нормативные документы. 

Ключевые слова: госпитальная педагогика, средства обучения, экологическое 
просвещение, экологические компетенции, длительно болеющие дети.

Shakirov R. R., Loskutov A. F., Ryabova E. G.
Means of forming environmental competencies in children undergoing long-

term treatment in medical organizations

ABSTRACT. Development of children's environmental culture is of great importance 
in the educational process. In this regard, many regulations, including documents from 
the Ministry of Education, contain requirements for the formation and development 
of environmental competencies in the population. In many ways, the emphasis is on 
school education, since it is the younger generation that can be directed in the "necessary 
direction". In this case, we are talking about the formation of  a responsible citizen who 
has awareness, including of the environment.

This article provides an overview of the means of forming environmental competencies 
in children undergoing long-term treatment. In their description, we focused on the 
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features of the educational environment of hospital schools, as well as on didactic 
principles and regulatory documents.

Key words: hospital pedagogy, teaching aids, environmental education, environmental 
competencies, long-term ill children.

В последнее время мы видим, как особенно остро проецируются гло-
бальные проблемы на облике нашей планеты и общества в целом. В их чис-
ле глобальные вызовы экологического характера. Современность ставит 
перед человечеством задачи, связанные с большим количеством твердых 
бытовых отходов, загрязнением пресной воды, глобальным повышением 
температуры и не только. 

Методов решения, конечно, много, к ним можно отнести: рекультива-
цию объектов, где происходила добыча полезных ископаемых, озеленение 
антропогенных ландшафтов, усиление ответственности за загрязнении 
окружающей среды и так далее. Несмотря на это, прилагаемых усилий не-
достаточно для нивелирования всех экологических проблем. Особую роль 
в их решении должна играть всеобщая информированность населения и по-
вышение экологического просвещения населения.

Повышение экологической культуры у населения – одна из важных за-
дач, которая стоит перед нашим государством. Такой вывод можно сделать 
на основе того, что в Конституции Российской Федерации присутствуют 
статьи, посвящённые экологическим правам и обязанностям граждан [1].

В статье 74 Федерального закона от 10 января 2002 года № 7-ФЗ «Об 
охране окружающей среды» говорится следующее:

«1. В целях формирования экологической культуры в обществе, воспи-
тания бережного отношения к природе, рационального использования при-
родных ресурсов осуществляется экологическое просвещение посредством 
распространения экологических знаний об экологической безопасности, 
информации о состоянии окружающей среды и об использовании природ-
ных ресурсов.

2. Экологическое просвещение, в том числе информирование населения 
о законодательстве в области охраны окружающей среды и законодательстве 
в области экологической безопасности, осуществляется органами государ-
ственной власти Российской Федерации, органами государственной власти 
субъектов Российской Федерации, органами местного самоуправления, об-
щественными объединениями, средствами массовой информации, а также 
организациями, осуществляющими образовательную деятельность, учреж-
дениями культуры, музеями, библиотеками, природоохранными учреждени-
ями, организациями спорта и туризма, иными юридическими лицами» [3].
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Следует отметить, что в современном Федеральном государственном 
стандарте образования так же присутствует требование к формированию 
и развитию экологического образования и воспитания обучающихся. Осо-
бое значение экологическому просвещению уделяется в стандарте для ос-
новного общего образования. Так в личностных результатах освоения про-
грамм присутствует «формирование основ экологической культуры, соот-
ветствующей современному уровню экологического мышления, развитие 
опыта экологически ориентированной рефлексивно-оценочной и практиче-
ской деятельности в жизненных ситуациях» [3]. По новому стандарту об-
разования экологическое воспитание прослеживается во всех дисциплинах, 
обобщив их мы можем увидеть основные ориентиры. 

Таким образом, выпускник должен обладать следующими компетенци-
ями:

• основополагающими теоретические знаниями о планете целостности 
и неоднородности планеты Земля;

• представлениями об взаимосвязях, которые протекают во всех геос-
ферах планеты;

• способностью выбирать целевые и смысловые установки в своих 
действиях и поступках по отношению к живой природе, здоровью своему 
и окружающих, осознавать необходимость действий по сохранению био-
разнообразия и природных местообитаний видов растений и животных;

• представлениями об экологических опасностях и их генезисе, а также 
представления о возможных способах их решения;

• основами экологической грамотности: способности оценивать послед-
ствия деятельности человека в природе, влияние факторов риска на здоро-
вье человека;

• основами химической грамотности: способностью анализировать 
и объективно оценивать жизненные ситуации, связанные с навыками безо-
пасного обращения с веществами, используемыми в повседневной жизни [4].

В современных ФГОС большой упор делается на формирование эколо-
гических компетенций у обучающихся. В работе С. Д. Дерябо и В. А. Ясвин 
«Экологическая психология и педагогика» описывают экологические ком-
петенции как совокупность знаний, умений и навыков, которыми обладает 
человек, при этом он эффективно их может задействовать по отношению 
к какому-либо природному объекту [5]. В статье «Применение компетент-
ностного подхода в экологическом образовании школьников» Д. С. Ермаков 
приводит следующее описание: «экологическая компетенция-идеальная 
совокупность взаимосвязанных личностных качеств, которые необходимы 
для продуктивной экологической деятельности» [7].
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Р.В. Степанец в работе «Исследование экологической компетентности 
как интегративного показателя экологической культуры личности» считает, 
что правильно рассматривать сущность термина «экологические компетен-
ции» с точки зрения различных подходов, к ним можно отнести: личност-
но-ориентированный, культурологический, интегративный, личностно-дея-
тельностный и проблемный. Также в работе он выделяет функции экологи-
ческих компетенций, к которым относится следующее:

• культурная функция направлена на реализацию духовных возможно-
стей обучающихся, устремлений на созидательную деятельность, развитие 
творческого мышления для решения экологических задач и т.д.;

• системная функция, в задачи которой входит выделение свойств эко-
логических компетенций как феномена, объясняющего особенности жизни 
на земле;

• интегральная функция соединяет экологические компетенции с дру-
гими;

• социальная функция направлена на формирование у обучающегося 
экологического сознания личности; 

• прогностическая функция призвана показывать ориентиры развития 
человека, предсказывать дальнейшее развитие цивилизаций и отношений 
между человеком, обществом и природой;

• функция профессионального самоопределения направлена на профо-
риентацию школьников, а также знакомит их  с особенностью охраны при-
роды в их дальнейшей трудовой деятельности; 

• ценностно-смысловая функция обеспечивает формирование ценност-
ных ориентации в контексте экологического императива [9].

Таким образом, формирование и развитие экологических компетенций 
у обучающихся средней школы должно происходить:

• путем внедрения в образовательный процесс средств обучения, имею-
щих в своей структуре материалы, способные показывать состояние окру-
жающей среды и позволяющие проводить взаимосвязи между ними;

• с помощью заданий, в основе которых лежат экологические пробле-
мы;

• благодаря высокому уровню экологических компетенций у педагогов.
• В своей работе «Новая концепция экологического образования: эво-

люция ключевых понятий» Е.Н. Дзятковская рассмотрела проблематику 
преподавания экологии в школе, а также указала на характерные особенно-
сти экологического образования:

• «знания, отличающиеся системностью, широтой, всесторонностью 
и глубиной;
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• проявление озабоченности экологическими проблемами и ответствен-
ности за сохранение окружающей среды на основе знания экологического 
императива, принятия ценности жизни во всех ее проявлениях, осознания 
личностных смыслов нравственных императивов;

• осмысленный опыт участия в культуротворческом процессе решения 
проблем устойчивого развития местного сообщества;

• культурная самоидентификация личности, культура в личности – лич-
ность в культуре» [7].

Все что было предложено выше в большей степени относиться к обще-
образовательной школе, но будет ли уместна данная концепция в условиях 
госпитальной школы?

Для ответа на этот вопрос обратимся к статье С.В. Шарикова «Созда-
ние образовательной среды для детей, находящихся на длительном лечении 
в стационарах медицинских учреждений», в которой подчеркнута особая 
роль госпитальной школы и ее характерные черты. Ежегодно около 6 млн. 
детей в России проходят лечение в медицинских учреждениях, из них по-
рядка 130-150 тыс. находятся на длительном лечении. Госпитальная школа 
в данном случае реализует конституционное право на обучение детей, ко-
торые по стечению обстоятельств оказались на больничной койке. Автор 
данной работы, ссылаясь на известных педагогов и врачей отмечает, что 
образовательная среда в условиях детских медицинских стационаров поло-
жительно влияет на выздоровление маленьких пациентов [2, 11]. 

В таком документе как «Разъяснения по вопросам организации обуче-
ния по основным общеобразовательным и дополнительным общеразвива-
ющим программам для детей, нуждающихся в длительном лечении в ме-
дицинских организациях» мы видим, что образовательная среда в условиях 
стационара создается в больничных палатах, боксах и иных помещениях 
лечебных отделений медицинской организации [5]. 

Необходимо отметить, что занятия в госпитальной школе проходят 
не только очно, но  и с применением дистанционных технологий. Вслед-
ствие чего, для проведения занятий в стенах медицинских учреждений не-
обходимо обеспечить функционирование цифровой образовательной среды, 
которая будет включать электронные информационные и образовательные 
ресурсы, различные информационные и телекоммуникационные техноло-
гии, а также соответствующие технические средства, способствующие ос-
воению обучающимися образовательных программ [5, 8, 9].

При организации обучения детей, длительно ведущих борьбу с заболе-
ваниями, педагогам следует соблюдать особые санитарно-гигиенические 
нормы: не рекомендуется использовать дидактические материалы, кото-
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рые могут передаваться от одного ребенка к другому; требуется дезинфи-
цировать учебные пособия; необходимо создание локаций, где находится 
учебно-практический инструментарий, лабораторное оборудование и учеб-
но-методическая литература. появляется потребность в создании «образо-
вательных островков», где сконцентрированы средства обучения. Учителя 
носят с собой на занятия дидактические средства обучения, что, конечно, 
осложняет их работу [5, 11].

В работе «К вопросу о дидактических принципах в госпитальной пе-
дагогике» автор рассматривает принципы, которые необходимо реализо-
вывать в госпитальной школе, выделяя принцип вариативности в качестве 
ведущего. В результате чего при выборе средств формирования экологи-
ческих компетенций необходимо учитывать возможные непрогнозируемые 
изменения ситуации на занятии. Также автор делает акцент на формирова-
нии условий для интеллектуального саморазвития, выявления и развития 
творческих способностей учащихся. Что в целом также необходимо иметь 
ввиду при подборе средств развития и формирования экологических компе-
тенций [8]. 

При планировании занятия экологической направленности и внедрения 
экологического компонента необходимо учитывать следующие аспекты:

• средства обучения должны легко обрабатываться специальными сред-
ствами дезинфекции или быть электронными, особое значение необходимо 
уделить натуралиям. Желательно, чтобы они находились в герметично за-
крытом контейнере или подвержены ламинации, в большей мере это отно-
ситься к природным объектам таким, как минералы, листья и т.д.;

• индивидуальный формат работы дает возможность учителю в рамках 
занятия сделать акцент на интересах ученика. Необходимо показывать уча-
щемуся связь между его интересами и основами природопользования;

• ограничение на проведения занятий с применением лабораторного 
оборудования (микроскопы, телескоп и т.д.) требует проведения фенологи-
ческих наблюдений с использованием спутниковых снимков, которые нахо-
дятся в открытом доступе (Sentinel, Landsat и т.д.).

Нами разработаны критерии, которые необходимо учитывать при подбо-
ре средств обучения:

• используемые учебные материалы должны легко обрабатываться 
средствами дезинфекции или же должны выдаваться «в одни руки»;

• удобство использования в смешанном и гибридном формате урока;
• средства обучения должны отвечать принципу педагогической целе-

сообразности и учитывать индивидуальные образовательные возможности 
каждого ребенка;
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• преобладание игровых форм взаимодействия учителя и ученика 
на уроках. 

Выделим основные средства формирования экологических компетен-
ций у обучающихся, примерами которых являются:

• электронные учебные пособия;
• атласы, в том числе и интерактивные;
• технические средства, прошедшие обработку (планшет, компьютер 

и т.д.);
• заламинированные учебные карты;
• лабораторные приборы, которые можно продезинфицировать (микро-

скоп, телескоп);
• заламинированные или электронные спутниковые снимки;
• натуралии, которые можно обработать или же закрыть в кейс.
Средства развития и формирования экологических компетенций в ус-

ловиях госпитальной школы отличаются от общеобразовательной школы. 
Во многом это связано с санитарными нормами, которых необходимо при-
держиваться при проведении уроков в стенах медицинских стационаров. 

Исходя из педагогического опыта работы госпитальных школ, можно 
сделать вывод о необходимости разработки адаптированных дидактиче-
ских средств обучения. Данные средства должны удовлетворять ключевым 
дидактическим принципам и учитывать особенности образования длитель-
но и тяжело болеющих детей. 

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и по-
тенциальных конфликтов интересов, связанных с публикацией настоящей 
статьи.
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АННОТАЦИЯ. Речевое развитие – ключевая, значимая и необходимая по-
знавательная функция. Недостаточное развитие мелкой моторики, чаще всего, 
является показателем нарушения речи. Развитие мелкой моторики рук у детей 
старшего дошкольного возраста посредством создания поделок в технике орига-
ми. Применение продуктов деятельности, выполненных в технике оригами в теа-
трализованной деятельности.

Ключевые слова: мелкая моторика, оригами, театрализованная деятель-
ность, речь.

Matveeva N. M.
Origami as  a means of developing speech in theatrical activities with children 

of preschool age

ABSTRACT. Speech development is  a key, significant and necessary cognitive 
function. Insufficient development of fine motor skills, most often, is an indicator 
of speech impairment. The development of fine hand motility in older preschool children 
through the creation of crafts in the origami technique. Application of products of activity 
performed in origami technology in theatrical activity.

Key words: fine motor skills, origami, theatrical activity, speech.

Речевое развитие – ключевая, значимая и необходимая познавательная 
функция. Развитие речи в значительной степени определяет общее разви-
тие ребенка, формирование всех когнитивных функций и является основой 
эмоционального, коммуникативного и социально-личностного развития.

Проблема речевого развития детей дошкольного возраста на сегод-
няшний день очень актуальна. Актуальна она и для обучающихся группы 
дошкольников, с которыми мы работаем. Так в начале учебного года, ана-
лизируя результаты педагогической диагностики, были получены данные, 
указывающие, что у 50% воспитанников имеются нарушения: звукопро-
изношения, лексико-грамматического строя речи, связной речи. Половину 
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из них составляют дошкольники, посещающие занятия логопеда. У 35% 
воспитанников недостаточно развита мелкая моторика, 50% обучающихся 
испытывают трудности в ориентировке на листе бумаги. 

Мелкая моторика определяется как совокупность скоординированных 
действий нервной, мышечной и костной систем, часто в сочетании со зри-
тельной системой в выполнении мелких и точных движений кистями 
и пальцами рук.

Мы знаем, что недостаточное развитие мелкой моторики, чаще всего, 
является показателем нарушения речи. В головном мозге речевой и мотор-
ный центры расположены близко друг к другу. При выполнении мелких 
действий пальцами рук происходит давление на кончики работающих паль-
цев и в кору головного мозга устремляются сигналы, которые активизируют 
пока незрелые клетки коры головного мозга, отвечающие за формирование 
речи ребёнка. 

В этой связи, возник вопрос: какие подобрать формы, методы и сред-
ства, чтобы нивелировать проблемы детей, учитывая возрастные особен-
ности и интересы детей? В педагогической теории и практике предложе-
ны различные методы, приемы и средства для решения указанной задачи. 
Определиться с выбором методов и средств помог случай. После летних ка-
никул одна из девочек принесла в группу кошелёк, выполненный в технике 
оригами. В течении дня дети интересовались необычным предметом, спра-
шивали, как сделать такой же, а затем ввели его в сюжетно – ролевую игру.

Оригами — это вид декоративно-прикладного искусства и техника скла-
дывания бумаги. В процессе складывания поделок из бумаги формируют-
ся кинетическая (удержание позы) и кинестетическая поза (переключение 
с одного движения на другое) пальцев рук [1]. Выполняя различные поделки 
из бумаги, у ребёнка расширяется и развивается активный словарь. В речи 
у детей появляются математические названия геометрических фигур, поня-
тия «лево», «право», «нижний правый или левый угол», совершенствуется 
грамматический строй речи. При изготовлении игрушки способом оригами 
развивается диалогическая речь: во время работы ведётся беседа с детьми; 
задаются вопросы: что мы делаем? какой угол надо загнуть? как в дальней-
шем можно использовать бумажную игрушку? [3]. Изготовленные реально 
существующие предметы и (или) фигурки (придуманные, сказочные или 
литературные персонажи) можно использовать в театрализованной дея-
тельности. 

В педагогической литературе театрализованная игра рассматривается 
не только как вид игровой деятельности, но  и как «средство всесторонне-
го развития детей». Театрализованные игры и игры драматизации способ-
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ствуют становлению и совершенствованию всех сторон речи — словаря, 
грамматического строя, помогают усвоить богатство родного языка, его 
выразительные средства. Л. С. Выготский считает, что театрализованная 
игра — необыкновенно насыщенная в эмоциональном отношении деятель-
ность. Желание детей поиграть в сказку, доставляет радость и удивление, 
что, несомненно, является источником творчества ребенка [2]. В рамках 
образовательной области «Речевое развитие» дети знакомятся с различны-
ми произведениями: определяют персонажей, их характер, повадки, опи-
сывают их внешний вид, распределяют роли по желанию, подготавливают 
площадку разыгрывания сюжета. Применяя способ оригами для изготовле-
ния персонажей произведений, дети не только развивают мелкую моторику 
и учатся ориентироваться в пространстве, но  и могут свои продукты дея-
тельности применить в театрализованной игре. Игрушки-оригами ожива-
ют в руках детей в образах литературных произведений (например, «Лиса 
и кувшин», «Заяц хваста», В.Катаев «Цветик-семицветик») или в приду-
манных ими рассказах (Рис.1-Рис.6).

Обращаясь к содержанию Федеральной образовательной программы (да-
лее ФОП ДО) основными задачами образовательной области «Речевое раз-
витие» детей старшего дошкольного возраста является обогащение и акти-
визация словаря, развитие звуковой культуры речи, связной речи, подготовка 
к обучению грамоте, развитие интереса к художественной литературе. В рам-
ках образовательной области «Художественно-эстетическое развитие» по на-
правлению «Театрализованная деятельность» (ФОП ДО 21. 6.2.5.) педагог 
продолжает знакомить детей с различными видами театрального искусства, 
расширяет представления детей в области театральной терминологии, спо-
собствует развитию интереса к сценическому искусству, создает атмосферу 
творческого выбора и инициативы, развивает личностные качества, партнер-
ские взаимоотношения, способствует развитию навыков передачи образа раз-
личными способами (речью, мимикой, жестами). В п. 21.6.2.2. (4) ФОП ДО – 
в содержании направления «Прикладное творчество», педагог совершен-
ствует умение дошкольников работать с бумагой, закрепляет у детей умение 
создавать из бумаги объемные фигуры, формирует умение самостоятельно 
создавать игрушки для сюжетно-ролевых игр, привлекает детей к изготовле-
нию пособий для занятий и самостоятельной деятельности» [4].

Мы видим, что выбранные нами методы, способы и средства развития 
речи детей старшего дошкольного возраста соответствуют возрастным 
и индивидуальным особенностям детей старшего дошкольного возраста, 
интегрированы в образовательный процесс, способствуют раскрытию со-
держательных линий ФОП ДО  и совокупных задач воспитания. 
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Рис. 1. Изготовление собаки к сказке «Заяц 
Хваста»

Рис. 2. Изготовление лисы к сказке «Лиса 
и кувшин»

Рис. 3. Поэтапное изготовление лисы Рис. 4. «Заяц Хваста»

Рис. 5. Фрагмент театрализации сказки 
«Заяц Хваста»

Рис. 6. Фрагмент театрализации сказки 
«Лиса и кувшин»
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Применение оригами в изготовлении предметов, сказочных, литератур-
ных произведений – продуктивный, достаточно сложный, но  и интересный 
способ. От отдельных фигурок дети могут перейти к выполнению сюжет-
но-тематических композиций. При этом у каждого ребёнка появляется воз-
можность активно использовать свой опыт по изготовлению поделок, при-
меняя его для отображения конкретной лексической темы. На этом этапе 
дети придумывают сказки и рассказы о своих игрушках. 

Таким образом, соединив продуктивную, речевую, театрализованную, 
режиссёрскую, игровую деятельности мы решаем задачи не только разви-
тия мелкой моторики и речи, но развиваем инициативу, самостоятельность, 
умение работать вместе, отвечать не только за свой результат работы, но  
и коллектива.
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АННОТАЦИЯ. В данной статье описывается цикл уроков по русскому языку 
«Уроки милосердия», который раскрывает понятие милосердие как централь-
ное в постижении учащимися русской культуры и формировании национально-
го самосознания. Представлен анализ художественных произведений, различ-
ных документов, писем, посредством работы с которыми реализуется цен-
ностно-ориентированный подход, направленный на речевое и аксиологическое 
воспитание, личностное развитие обучающихся, находящихся на длительном 
 лечении.

Ключевые слова: русская культура, русский язык, национальное самосознание, 
госпитальная школа, ребёнок, находящийся на длительном лечении, госпитальная 
педагогика, личностное развитие, речевое воспитание, аксиологическое воспита-
ние, ценностно-ориентированный подход, обращения.

Levchenkova A.S., Loskutov A.F.
“Lessons of mercy”: comprehension of the russian language and russian culture

ABSTRACT. This article describes a series of lessons in the Russian language 
“Lessons of Mercy”, which reveals the concept of mercy as central to students’ 
understanding of Russian culture and the formation of national identity. An analysis 
of works of art, various documents, letters is presented, through the means 
of working with which a value-oriented approach is implemented, aimed at speech 
and axiological education, personal development of students undergoing long-term  
treatment.

Key words: Russian culture, Russian language, national identity, hospital school, 
child undergoing long-term treatment, hospital pedagogy, personal development, speech 
education, axiological education, value-oriented approach, appeals.
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Дивное орудие создал себе русский народ, – орудие мысли, 
орудие душевного и духовного выражения, 

орудие устного и письменного общения, 
орудие литературы, поэзии, театра, 

орудие права и государственности, – 
наш чудесный, могучий и глубокомысленный русский язык.

И. Ильин

«Глубокомысленный» язык дан народу с тысячелетним историческим 
прошлым, с богатой культурой и глубоким духовным миром – миром, кото-
рый созидается личностью, постигающей культурный код собственной души. 
Постижение данного кода невозможно без знаний собственной истории, без 
культурно-нравственного воспитания, об актуальности которого свидетель-
ствует провозглашённый Годом семьи 2024 год [13]: «Семья – это не просто 
основа государства и общества, это духовное явление, основа нравственно-
сти», – подчёркивает Президент Российской Федерации В.В. Путин.

Формирование самосознания личности и национального самосознания 
осуществляется с помощью сопряжения двух областей знаний – мировоз-
зрения и языка, как утверждает автор научно-методической концепции, «ре-
ализующей культурологический подход к обучению русскому языку» [6, с. 
43], А.Д. Дейкина. Благодаря данному подходу учащиеся способны постичь 
всю красоту, глубину русского языка, определить «знания как ценность, от-
делить духовное от материального» [3, с. 14]. 

 «Детям нужно солнце» [10, с. 269], – утверждал митрополит Арголид-
ский Нектарий (Андонопулос), указывая на необходимость зрения духовной 
культуры. Истинным солнцем для детской, чистой души является постиже-
ние понятия «милосердие», центрального в понимании русской культуры, 
русского национального характера: «В русле русской культуры неизменны-
ми корневыми свойствами и принципами <…> были, есть и будут утверж-
дение добра, правды – истины, милосердия, целомудрия и любви» [3, с. 17].

Данной точки зрения придерживается и автор концепции лингвометоди-
ческой системы развития речи учащихся А.П. Еремеева. Профессор отмеча-
ет теоретическую непереходность общечеловеческих духовных ценностей, 
о которой свидетельствует языковая картина мира. Последняя подтвержда-
ет и неизменность понимания таких важнейших категорий, как «совесть», 
«добро», имеющих глубокие «психо-физиологические и генетические кор-
ни» [5, с. 23], являющихся определяющими добродетели, милосердия. 

Милосердие – основа всех сфер жизни русского человека. Милосердием 
дышит всё его существование. Милосердием соткана вся русская культу-
ра. Особенности данного понятия, как отмечает М.Ю. Никитина, называя 
последний концептом, проявляются в «особой представленности в системе 
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языка» [11, с. 4]; «производные и круг лексики, отражающей понятийную 
и семантическую близость к номинанту, очень широк» [11, с. 4]; рассма-
триваемое слово активно, сфера его употребления «всё более расширяется 
в современной публичной речи» [11, с. 4].

Обучение рассматриваемому понятию на уроках русского языка направ-
лено на личностное развитие, социальную адаптацию обучающихся, нахо-
дящихся на длительном лечении.

В рамках Проекта госпитальных школ России «УчимЗнаем», согласно 
Письму Минпросвещения России и Минздрава России от 24.08.2023 «О на-
правлении Разъяснений по вопросам организации обучения по основным 
общеобразовательным программам и дополнительным общеразвивающим 
программам для детей, нуждающихся в длительном лечении в медицин-
ских организациях», педагоги создают условия обучения, «являющиеся 
необходимыми средствами восстановления психического здоровья, источ-
ником личностного развития всех без исключения детей, даже в ситуации 
длительной болезни, благодаря чему происходит получение ими знаний, 
усвоение социальных норм» [12, с. 4]. 

Процесс усвоения социальных норм детьми, находящимися на длитель-
ном лечении, особенно актуален, так как ситуация, в которой оказался ре-
бёнок, находящийся на лечении в медицинской организации, значительно 
влияет на освоение им «социального опыта, развития в целом» [2, с. 197]. 
Личностное развитие обучающегося не мыслится без постижения основоо-
бразующих понятий, истории и культуры государства. Госпитальный педа-
гог помогает ребёнку «в его самостоятельном личностном росте» [2, с. 198], 
который, в свою очередь, осуществляется посредством «бережного управ-
ления процессом формирования и развития личности ребёнка-пациента, 
имеющего особые медицинские и образовательные потребности, осущест-
вляемое, прежде всего, за счёт создания для этого необходимых условий» 
[2, с. 199], которые, в свою очередь, позволяют учащимся, нуждающимся 
в длительном лечении, «адаптироваться к новым условиям и успешно про-
ходить лечение, полноценно развиваться, социализироваться, постигать 
мир вокруг и осваивать его» [2, с. 199-200]. Данное определение являет со-
бой понимание процесса воспитания в контексте госпитальной педагогики.

Аксиологический подход, позволяющий реализовать процесс воспита-
ния детей, находящихся на длительном лечении, важен для понимания жиз-
ненных ориентиров ребёнком, проходящим тяжёлое и длительное лечение. 
По нашему опыту, знакомство с концептами, понятиями, составляющими 
основу жизни человека, вдохновляет учащихся, даёт силы бороться с забо-
леванием детям, оказавшимся в трудной ситуации. 
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С целью реализации аксиологического подхода, направленного на лич-
ностное развитие, достижения предметных целей по русскому языку, а так-
же метапредметных результатов, целесообразным является проведение 
«Уроков милосердия», включающих четыре этапа работы [8], а именно вы-
полнение:

1) текстовых аналитико-лексикографических упражнений;
2) упражнений, направленных на осмысление речевой прагматики;
3) заданий, ориентированных на реконструкцию текста;
4) самостоятельных творческих упражнений.
В госпитальной школе в рамках уроков по русскому языку были реали-

зованы «Уроки милосердия» для обучающихся 6-8 классов.
Первый урок «Что такое милосердие?» (Рис. 1) предполагает знакомство 

с рассматриваемым понятием посредством:
• анализа поступков героев, сравнения их описания с представленными 

портретами;
• словарной работы, предполагающей сопоставление словарной статьи 

и толкового словаря-источника;
• знакомства с биографией Я. Корчака, анализа его героического по-

ступка;

   
Рис. 1. Рабочий лист 1 «Что такое милосердие?»
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• создания собственного текста – письма Я. Корчаку – на основе проа-
нализируемого на уроке материала. 

Именно на первом уроке обучающиеся могут соотнести собственное 
представление о понятии «милосердие» с толкованием данной лексемы, 
с яркими, по истине героическими примерами проявления чувства.

Второй урок «Царская семья: любовь и милосердие» (Рис. 2) постро-
ен по технологии проблемного обучения, которое способно вовлечь уча-
щихся, находящихся на длительном лечении, в самостоятельную учебную 
деятельность. Урок направлен на знакомство обучающихся с биографией 
Царской семьи Николая II, постижение святого чувства любви, милосердия 
посредством анализа поступков Страстотерпцев, их речи. Включает в себя 
задания, направленные на:

• анализ и синтез представленного материала;
• переход пассивного словарного запаса в активный;
• составление собственной словарной статьи;
• восприятие и понимание обращений как лексических единиц, спо-

собных передать чувства и настроение собеседнику и, вместе с тем, ха-
рактеризующих самого автора письма как источника выбранной лек- 
семы. 

   
Рис. 2. Рабочий лист 2 «Царская семья: любовь и милосердие»
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Разработанный цикл завершает урок на тему: «Милосердие: от портре-
та к слову», в рамках которого актуализируются полученные ранее знания, 
делается вывод о речи человека как показателе его духовного мира, духов-
ной культуры (Рис.3). Учащиеся знакомятся с биографией академика Д.С. 
Лихачёва, анализируют тексты выдающегося культуролога, знакомятся 
с внутренней семантикой русских обращений, их функциями в тексте. Де-
лают вывод о роли проанализированных понятий «любовь», «милосердие» 
в жизни человека, которые, в свою очередь, являются основообразующими 
в осмыслении русской культуры и постижении русской души.

Данный цикл возможно расширить, увеличить количество уроков, од-
нако все уроки должны раскрывать понятие «милосердие» в определённой 
последовательности, основанной на типологии:

словарная работа, аналитико-синтетическая работа с текстом, формиро-
вание отношения к идее автора, ведущее к развитию мировоззрения уча-
щихся, создание предложений и текста по итогам работы с авторским тек-
стом (Рис. 4). 

Таким образом, благодаря циклу уроков по русскому языку «Уроки ми-
лосердия», в основе которых лежит деятельностная логика, учащиеся, на-
ходящиеся на длительном лечении, знакомятся с понятием, являющимся 

   
Рис. 3. Рабочий лист 3 «Милосердие: от портрета к слову»
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основой всех сфер жизни русского человека, тем самым реализуется ге-
нетический ключ русского человека, постигается русская культура. Про-
водится словарная работа, обеспечивающая достижение поставленных 
целей. Реализуется речевое и аксиологическое воспитание школьников, 
ведущее, в свою очередь, к формированию личности, национального са-
мосознания.

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и по-
тенциальных конфликтов интересов, связанных с публикацией настоящей 
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ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЕ РАЗВИТИЕ  
И КОРРЕКЦИЯ МЕЛКОЙ МОТОРИКИ У ДЕТЕЙ 

С ОНКОЛОГИЧЕСКИМИ ЗАБОЛЕВАНИЯМИ  
В УСЛОВИЯХ ГОСПИТАЛЬНОЙ ШКОЛЫ

Зорина Е.С.*, Розарёнова Е.В.
ФГБОУВО «Московский государственный

 психолого-педагогический университет», Москва, Россия 
* katarinatutor@gmail.com

АННОТАЦИЯ. У большого количества младших школьников с онкологически-
ми заболеваниями, которые находятся на длительном лечении, происходит сни-
жение уровня характеристик мелкой моторики. Несмотря на интерес к данной 
теме коррекция нарушений мелкой моторики изучены не  в полной мере. Развитие 
мелкой моторики влияет на умственные, творческие способности, а также улуч-
шает развитие психологических качеств личности.

Эмпирическое исследование проводилось на базе ГБОУ «Школа № 109» и ССП 
ГБОУ «Школа № 109» «Госпитальная школа «УчимЗнаем», площадка в ГБУЗ Моро-
зовской детской городской клинической больницы ДЗМ. В исследовании принимало 
участие 16 детей младшего школьного возраста 9 –11 лет, ученики 3 – 4 классов. Для 
проведения диагностики мелкой моторики были выбраны методики Е.Ф. Архиповой 
(2007), «Дорожки» Л.А Венгера, проба Озерецкого (1924), методика «Списывание 
с печатного текста», методика «Графический диктант» Д. Б. Эльконина (1989).

Для обучающихся с онкологическими заболеваниями выполнение заданий вы-
зывало трудность. Дети контрольной группы с данными заданиями справились 
гораздо увереннее. Сравнительный анализ данных доказывают эффективность 
апробированной коррекционно-развивающей программы «Пальчиковый помога-
тор».

Выдвинутая гипотеза была направлена на проверку утверждения о том, что 
мелкая моторика у детей, имеющих онкологическое заболевание, улучшится при 
использовании коррекционно-развивающей программы. Анализ результатов под-
твердил предположение и показал, что коррекционные программы являются 
важным перспективным вектором развития для госпитальных школ.

Проведя анализ литературы по теме исследования, можно сделать вывод, 
что термин «мелкая моторика» относится как к широкому спектру компонен-
там развития человека, посему важно следить за развитием данного навыка 
у детей. Результаты на констатирующем этапе выявили трудности в развитии 
мелкой моторики. После внедрения коррекционной программы были проведены 
контрольные диагностические процедуры, которые показали положительная ди-
намика в развитии мелкой моторики.
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Zorina E.S.*, Rozarenova E.V.
Psychological and pedagogical development and correction of fine motor skills 

in children with cancer in  a hospital school

ABSTRACT: A large number of primary school children with oncological diseases 
who are on long-term treatment have a decrease in the level of fine motor skills. Despite 
the interest in this topic, the correction of fine motor disorders has not been fully studied. 
The development of fine motor skills affects mental and creative abilities, and also 
improves the development of psychological qualities of  a person. 

The empirical study was conducted on the basis of GBOU "School No. 109" and 
SSP GBOU "School No. 109" "UchiMznai Hospital School", a site in the GBUZ of the 
Morozov children's City Clinical hospital DZM. The study involved 16 children of primary 
school age 9-11 years, students of grades 3 – 4. For the diagnosis of fine motor skills, 
the methods of E.F. Arkhipova (2007), L.A. Wenger's "Tracks", the Ozeretsky test (1924), 
the method of "Copying from printed text", the method of "Graphic dictation" by D. B. 
Elkonin (1989) were chosen. 

For students with cancer, completing tasks was difficult. The children of the control group 
coped with these tasks much more confidently. A comparative analysis of the data proves the 
effectiveness of the proven correctional and developmental program "Finger helper". 

The hypothesis put forward was aimed at verifying the claim that fine motor skills 
in children with cancer will improve when using a correctional and developmental 
program. The analysis of the results confirmed the assumption and showed that correctional 
programs are an important promising vector of development for hospital schools. 
Conclusion. After analyzing the literature on the topic of the study, it can be concluded that 
the term "fine motor skills" refers to  a wide range of components of human development, 
therefore it is important to monitor the development of this skill in children. The results 
at the ascertaining stage revealed difficulties in the development of fine motor skills. After 
the introduction of the correctional program, control diagnostic procedures were carried 
out, which showed positive dynamics in the development of fine motor skills. 

Key words: oncological diseases, fine motor skills, correctional and developmental 
program, hospital school, psychological and pedagogical development.

У большого количества младших школьников с онкологическими забо-
леваниями, которые находятся на длительном лечении, происходит сниже-
ние уровня мелкой моторики как под воздействием различных видов лече-
ния (химиотерапия, лучевая терапия, оперативное лечение), так и под вли-
янием самих многочисленных форм онкологических патологий. Педагоги, 
психологи и другие специалисты неоднократно подчеркивали важность 
данного вопроса для дошкольного и начального образования.
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Такие ученые как: И.М. Сеченов [19], И.П. Павлов [18], и др. занима-
лись изучением вопроса мелкой моторики и осязания. Они утверждают, что 
осязание является главным средством восприятия физико-механических 
свойствах предмета. Знания и представление об окружающем мире у че-
ловека не может сложится без тактильного и двигательного восприятия, 
потому что оно лежит в основе чувственного познания, и благодаря ему 
складываются первые впечатления о форме, структуре, размере предметов. 
Один из основных составляющих компонентов осязания является мелкая 
моторика, развитие пальцев рук способствует умственному развитию ре-
бенка. По утверждению специалистов, развивая мелкую моторику ребен-
ка, можно развить творческие и практические умения, а также способность 
к овладению родным языком и подготовить руку к письму. 

Ф. Энгельс утверждал, что только благодаря приспособлению к новым 
операциям, особого развития мускулов, связок, костей, новому примене-
нию этих переданных по наследству усовершенствований и перехода всё 
более сложным операциям, человеческая рука достигла той высокой степе-
ни совершенства [24].

Стоит отметить, что Piaget [30] был среди людей, которые придава-
ли большое значение развитию моторики детей и постоянно изучали эту 
сферу. По его словам, существует связь между моторикой и когнитивны-
ми функциями. Он отметил, что собственные действия младенцев и полу-
ченный в результате сенсомоторный опыт имеют решающее значение для 
их изучение окружающей среды и объектов в ней.

После Piaget разные авторы также стали развивать эту мысль и в разные 
годы показали, что моторные навыки лежат в основе повседневного дей-
ствия и взаимодействия младенцев (и взрослых) и, следовательно, влияют 
на последующие перцептивное, когнитивное и социальное развитие [23; 
25].

Также стоит отметить, что двигательные движения и взаимодействие 
с окружающей средой могут существенно влиять на способность воспро-
изводить разговорную речь. Моторные навыки, приобретенные во время 
взаимодействия с окружающей средой, включают в себя к тому же процесс 
обучения мелкой моторике [29].

Мелкая моторика имеет решающее значение для повседневной жизни 
детей, включая такие задачи, как надевание одежды, купание и прием пищи, 
а также академические задачи, такие как почерк [26].

Дети с недостаточно развитой моторикой могут испытывать трудности 
при выполнении повседневных дел, что приводит к трудностям в школе 
и социальной среде [31].
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Развитие моторных навыков является ключом к развитию когнитивных 
навыков, ведь через движение дети учатся считать, оценивать расстояние, 
глубину и т.д. [22].

Magistro et al. обнаружил, что моторные навыки коррелировали с успе-
ваемостью и успеваемость по математике в выборке итальянских восьми-
летних детей [27].

Один из показателей интеллектуальной готовности к школе – уровень 
развития мелкой моторики, часто в этой области дошкольники испыты-
вают серьезные трудности. Именно поэтому работу по развитию мелкой 
моторики нужно начинать с самого раннего возраста. М.М. Кольцова [11] 
и др. в своих научных трудах утверждали, что существует взаимозависи-
мость развития мелкой моторики и речью. М.М. Кольцова подчеркивает, 
что влияние импульсов с мышц руки наиболее ощутимо в детском возрасте, 
когда происходит формирование речевой и моторной области, постоянные 
упражнения по тренировке движений пальцев являются мощным средством 
повышения работоспособности коры головного мозга [11].

Л.З. Арутюнян (Андронова) [1], Р.Д. Бабенкова [3], Л.И. Белякова [4], 
В.В. Воронкова [6], В.А. Гринер [7], А.А. Дмитриев [8], A.И. Козлов [10], 
М.М. Кольцова [11], И.Ю. Левченко [12], В.М. Мозговой [16] обращают 
внимание на коррекционную работу по мелкой моторике, а также на педа-
гогическую и психологическую значимость работы по коррекции и разви-
тию моторики.

Л. В. Занков [9], М.М. Кольцова [11], А. Р. Лурия [14] и другие в своих 
исследованиях определяли, что становление мелкой моторики связано с по-
знавательной, волевой и эмоциональной сферами психики. Однако, на со-
временном этапе процесс образовательной деятельности, психологической 
устойчивости, коррекция нарушений мелкой моторики для обучающихся 
госпитальной школы изучены не  в полной мере. Мелкая моторика способ-
ствует не только развитию координации пальцев рук, но  и влияет на ум-
ственные, творческие способности ребенка, а также улучшает развитие 
психологических качеств личности.

Таким образом, исследование мелкой моторики на сегодня актуальная 
тема, в особенности научный интерес вызывают исследования построения 
образовательного процесса, в рамках которого будет реализовываться кор-
рекция нарушений мелкой моторики для обучающихся госпитальной школы.

Цель исследования состояла в том, чтобы разработать психолого-пе-
дагогические условия развития мелкой моторики, составить коррекцион-
но-развивающую программу для детей с онкологическими заболеваниями, 
находящихся на длительном лечении.
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Гипотеза исследования заключалась в утверждении, что мелкая мото-
рика у обучающихся общего начального образования с онкологическими 
заболеваниями, находящихся на длительном лечении, улучшится при ис-
пользовании коррекционно-развивающей программы.

 
ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Эмпирическое исследование проводилось на базе ГБОУ «Школа № 109» 

и ССП ГБОУ «Школа № 109» «Госпитальная школа «УчимЗнаем», площад-
ка в ГБУЗ Морозовской детской городской клинической больницы ДЗМ.

В исследовании принимало участие 16 детей младшего школьного воз-
раста 9 –11 лет, ученики 3 – 4 классов. В экспериментальную группу (ЭГ) 
вошли 8 человек (5 мальчика и 3 девочки). В контрольную группу (КГ) детей 
без соматической патологии вошли также 8 человек (4 мальчика и 4 девочки). 

Для проведения диагностики мелкой моторики были выбраны методики 
Е.Ф. Архиповой («исследование кинетической основы движений руки, ко-
ординационной работы левой и правой руки одновременно, а также иссле-
дование зрительно-моторной координации движений (графические пробы)») 
[2], «Дорожки» Л.А Венгера, проба Озерецкого [17], методика «Списывание 
с печатного текста», методика «Графический диктант» Д. Б. Эльконина [21].

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Для проведения диагностики были выбраны задания для определения 

уровня мелкой моторики, поэтому комплекс включает в себя пять заданий 
из методики Е.Ф. Архиповой: «исследование кинетической основы движе-
ний руки, координационной работы левой и правой руки одновременно, 
а также исследование зрительно-моторной координации движений (графи-
ческие пробы)» [2], в дополнение были взяты «Дорожки» Л.А Венгера, про-
ба Озерецкого [17], методика «Списывание с печатного текста», методика 
«Графический диктант» Д. Б. Эльконина [21]. Все задания сопровождались 
показом и комментариями, дополнительными объяснениями.

Был проведен количественный и качественный анализ собранных мате-
риалов, выделены специфические особенности у каждой из группы.

После проведения диагностики по методике Е.Ф. Архиповой [2], были 
получены такие результаты: высокий уровень мелкой моторики ЭГ только 
у Марты В., а в контрольной группе – 5 человек выполнили задания на вы-
сокий уровень (Сергей П., Александр С., Екатерина Г., Варвара Ф., Кри-
стина К.). Средний уровень показали в ЭГ пять человек (Илья К., Кирилл 
А., Александр З., Даниил Ч., Мария Б.), а в КГ – три человека (Георгий Б., 
Прохор П., Дарья К.). Обучающиеся выполняли основную часть заданий 
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без ошибок, но обращались за помощью, выполненные задания соответ-
ствовали образцу. Низкий уровень становления мелкой моторики у двоих 
обучающихся в ЭГ (Дмитрий К., София Ч.). Выполняя задания, они допу-
скали множество ошибок, темп при выполнении был замедленный, некото-
рые задания не были выполнены.

Таким образом, мы видим, что для обучающихся с онкологическими 
заболеваниями, находящихся на длительном лечении, выполнение заданий 
такого типа довольно сложно, вызывают проблемы, усталость. Дети кон-
трольной группы с данными заданиями справились гораздо лучше и уве-
реннее. О чем свидетельствуют сравнительные результаты проведённой 
методики (Рис. 1).

Рис.1. Результаты контрольной и экспериментальной групп на констатирующем этапе 
экспериментального исследования по методике Е.Ф. Архиповой

Проведя диагностику по методике «Проба Озерецкого», мы видим, что 
выполнение данного задания вызвало сложности не только у эксперимен-
тальной группы обучающихся, но  и у контрольной группы. Обучающиеся 
обеих групп обращались за помощью взрослого, снижали темп и скорость, 
допускали ошибки при выполнении (Рис. 2).

Рис. 2. Результаты контрольной и экспериментальной групп на констатирующем этапе 
экспериментального исследования по методике «Проба Озерецкого»
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В результате проведенной диагностики «Дорожки» Л. А. Венгера полу-
чили следующие диагностические показатели: в экспериментальной груп-
пе: низкий уровень составляет 25%, средний – 25 %, выше среднего – 50% 
и высокого нет.

В контрольной группе: высокий – 50%, выше среднего – 50%, среднего, 
ниже среднего и низкого нет (Рис. 3).

Исходя из результатов исследования групп детей, можно сделать вывод, 
что в настоящее время у значительной части детей с онкологическими забо-
леваниями наблюдаются слабость развития зрительно-двигательных связей, 
недостаточное развитие мелкой моторики, графического навыка. Дети плохо 
ориентировались на листе бумаги, отмечалась слабая степень нажима каран-
дашом на бумагу. Сидя за столом, не сохранили прямую осанку, не фиксиро-
вали локти на столе. Наблюдалась невнимательность, поспешность.

У контрольной группы уровень сформированности мелкой моторики 
выше: дети уверенно ориентировались на листе бумаги, задание выполняли 
четко и правильно.

Рис. 3. Результаты контрольной и экспериментальной групп на констатирующем этапе 
экспериментального исследования диагностики «Дорожки» А.Венгера

После проведения диагностики по методике «Списывание с печатного 
текста», можем проанализировать результаты (Рис. 4).

1. Высокий уровень получен у 25% испытуемых – 4 человека.
Данная группа обучающихся воспроизвела прописные буквы, соблюдая 

все правила написания. Буквы и элементы соответствуют образцам про-
писей. Особое внимание обучающиеся уделили наклону букв, соблюдали 
границу рабочей строки, между элементами, буквами и словами оставляют 
равное расстояние, используют при письме правильное соединение (верх-
нее и нижнее).
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2. Средний уровень выполнения заданий по данной методике у 62,5 %, 
что составило 10 человек.

Данная группа ребят допускала при списывании одну или две ошибки. 
Письменные буквы по начертанию, количеству элементов, соответствуют 
данным в прописях. Наклон, линейность и высота букв соблюдаются, но не 
соблюдается равное расстояние между буквами в слове и словах в строке, 
были допущены ошибки при соединении букв в слова и безотрывность на-
писания буквенных элементов.

3. Низкий уровень составляет 12,5% – это 2 человека из группы.
Обучающиеся с низким уровнем при выполнении заданий допустили 

три – четыре ошибки, а двое учеников почти не справились с работой. Для 
данной группы обучающихся при выполнении характерны такие ошибки: 
графический навык слабо выражен либо совсем не сформирован, при на-
писании не соблюдаются гигиенические нормы письма (искривление или 
нарушение посадки, неправильный захват ручки, тетрадь на столе лежит 
без определенного наклона). Соответственно наклон написания букв нару-
шен, неправильно написаны элементы букв, слова выходят за линии рабо-
чей строки либо не дописывают до нужной высоты. 

Проведя анализ данных по методике «Списывание с печатного текста», 
можем сделать вывод, что у детей с онкологическими заболеваниями и у 
обучающихся без хронических соматических заболеваний возникают труд-
ности при обучении письму. Эти трудности могут быть связаны со следу-
ющими причинами: недостаточное развитие мелких мышц руки, индиви-
дуальные особенности обучающихся, не соблюдение гигиенических норм 
письма.

Рис. 4. Результаты контрольной и экспериментальной групп на констатирующем этапе 
экспериментального исследования по методике «Списывание с печатного текста»
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В тесте «Графические диктанты» дети выполняли задание по указанию 
учителя, а далее по аналогии узоры. 

Обучающиеся контрольной группы легко следовали инструкции, вовре-
мя меняли направление движений и лишь иногда, при смене направления 
движения испытывали трудности. Обращал на себя внимание достаточно 
высокий темп движений. Большая часть детей осуществляла движения уве-
ренно, без остановок и отрывов карандаша от бумаги. Лишь один ребенок 
затруднялся выполнить последний узора по аналогии.

Дети, находящиеся на длительном лечении, при выполнении теста «Гра-
фические диктанты», испытывали заметные трудности: допускали много-
численные выходы за границы клетки, осуществляли неправильное направ-
ление движений, не могли контролировать силу нажима на карандаш, поэ-
тому в работах детей преобладали либо жирные линии, либо еле заметные, 
один раз сломался карандаш.

Для более наглядной демонстрации результатов нами был проведен 
сравнительный анализ (Рис. 5).

Рис. 5. Результаты контрольной и экспериментальной групп на констатирующем этапе 
экспериментального исследования по методике «Графический диктант» Д. Б. Эльконина

Полученные данные позволили нам сравнить результаты двух груп-
пы детей. Первая группа, контрольная группа (КГ) – обучающиеся ГБОУ 
«Школа № 109», вторая группа, экспериментальная группа (ЭГ) – дети с он-
кологическими заболеваниями, находящиеся на длительном лечении.

У детей, находящихся на длительном лечении, отмечается уровень ниже 
развития мелкой моторики руки, чем у их здоровых сверстников. 

Младшие школьники не всегда оказываются способными сохранять вы-
сокий темп движений, но  у обучающихся без хронических соматических 
заболеваний скорость выполнения заданий при утомлении падает, но при 
этом качество остается на достаточно высоком уровне, в отличии от обу-
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чающихся с онкологическими заболеваниями, находящихся на длительном 
лечении. При этом снижается не только темп выполнения, но  и внимание 
к поставленной задаче, теряется интерес к выполнению работы, допуская 
различные ошибки, описки. 

Изучив все итоги нашего исследования, можно сделать вывод, обучаю-
щимся из экспериментальной группы для улучшения мелкой моторики, па-
мяти, внимания, речи необходимо проводить коррекционные и развивающие 
занятия. Для это необходимо составить программу, которая будет способство-
вать этому, учитывая педагогические и специальные принципы обучения.

В соответствии с Федеральным законом «Об образовании в Российской 
Федерации» требованиями Федерального государственного образователь-
ного стандарта начального общего образования (Приказ Министерства об-
разования и науки Российской федерации от «06» декабря 2009 г. №373), 
была составлена коррекционно-развивающая программа по коррекции мел-
кой моторики у обучающихся с онкологическими заболеваниями, находя-
щихся на длительном лечении «Пальчиковый Помогатор».

В обучении на первый план выходят здоровьесберегающие технологии: 
• создание ситуации успеха,
•  формирование положительного вектора мотивации,
• средства обучения подбираются индивидуально под каждого ученика 

с учётом его состояния на момент проведения учебного занятия.
Особенность коррекционно-развивающей программы «Пальчиковый По-

могатор» – охват всех видов деятельности, связанных с мелкой моторикой. 
Программа рассчитана на 12 занятий, продолжительность каждого заня-

тия по 25-30 минут.
Программа состоит из:
Раздел 1. «Ловкие, быстрые»
Цель заданий данного раздела:
1. Усовершенствование ритмических движений пальцами рук.
2. Развитие быстроты, силы, пластичности, ловкости движений рук 

и пальцев.
Раздел 2. «Умелые ручки»
Цель заданий данного раздела:
1. Усовершенствование у обучающихся умения работать с различными 

материалами. 
2. Формирование у обучающихся умения складывать, вырезать, накле-

ивать. 
Раздел 3. «Я рисую, мастерю»
Направления работы:
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1. Закреплять и развивать умение обучающихся пользоваться фломасте-
рами, пастелью, мелками, кистью, карандашом, ручкой и выполнять раз-
личные графические задания.

2. Ориентация на листе бумаги, композиция.
Во время занятий обучающиеся экспериментальной группы осваивали 

работу с тестом и пластилином, выполняли аппликации, рисовали различ-
ными техниками, изучали приемы пальчиковой гимнастики, развивали гра-
фические и моторные действия. 

Чтоб оценить эффективность данной программы, нами были проведены 
контрольные диагностические процедуры. После проведения контрольного 
эксперимента, был проведен сравнительный анализ полученных данных на эта-
пах констатирующего и контрольного экспериментального исследования. 

Для достоверности результатов на контрольном этапе эксперименталь-
ного исследования, нами были использованы методики констатирующего 
этапа экспериментального исследования: методика Е.Ф. Архиповой, «До-
рожки» Л.А. Венгера, «Списывание с печатного текста», «Графический 
диктант» Д.Б. Эльконина.

Проведя сравнительный анализ полученных данных по методике Е.Ф. 
Архиповой, мы видим такие результаты: 6 человек имеют средний уровень 
(Илья К., Кирилл А., Дмитрий К., Александр З., Даниил Ч., София Ч); 2 
человека – высокий уровень (Мария Б., Марта В.). Исходя из этого, можно 
сделать вывод, что у троих ребят экспериментальной группы (Дмитрий К., 
Мария Б., София Ч.) наблюдается значительное улучшение в развитии мел-
кой моторики после занятий по коррекционно-развивающейся программе 
«Пальчиковый помогатор». У остальных ребят также отмечается положи-
тельная динамика, наглядно можно увидеть на диаграмме (рис.6).

Рис. 6. Показатели выполнения заданий детьми экспериментальной группой 
на констатирующем и контрольном этапах экспериментального исследования  

«Делай, как я» Е.Ф. Архиповой
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После качественного анализа результатов по методике «Дорожки» Л.А. 
Венгера отмечается значительное улучшение координации движений, чет-
кость и скорость выполнений заданий (Рис. 7). Во время проведения те-
стирования на констатирующем этапе наблюдалась слабость развития зри-
тельно-двигательных связей и графического навыка. После проведенных 
занятий по программе «Пальчиковый помогатор», видим такие результаты: 
У Ильи К. отмечается высокий уровень результатов, у Софии Ч. и Дмитрия 
К. низкий уровень сменился на средний и выше среднего. 

Рис. 7. Показатели выполнения заданий детьми экспериментальной группой  
на констатирующем и контрольном этапах экспериментального исследования 

по методике «Дорожки» Е. Ф. Венгера

По методике «Списывание с печатного текста» результаты и анализ от-
ражены в нижеуказанной таблице и диаграмме (Рис. 8). 

Сравнивая результаты до  и после проведения коррекционной работы 
по обучению письму, можем видеть, что уровень графомоторных умений 
у экспериментальной группы заметно вырос. У Ильи К., Александра З., 
Софии Ч. написание букв по образцу, расстояние между буквами и эле-
ментами улучшились. У Дмитрия К., Марии Б., Марты В. видим, что бук-
вы имеют одинаковую высоту и ровный наклон. И у всех обучающихся 
экспериментальной группы усовершенствовался навык без отрывочного 
письма. 

У Дмитрия К. и Софии Ч. низкий уровень (8 баллов) по данной методике 
сменился на средний и с заметными изменениями (12 баллов и 11 баллов). 
А Илья К., Кирилл А., Александр З., Марта В. показали высокий уровень 
развития графомоторных навыков и умений. 

Выполнение заданий по методике «Графический диктант» Даниила 
Борисовича Эльконина помогает понять на сколько ребенок умеет ориен-
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тироваться в пространстве, на листе бумаги, слушать команды взрослого 
и вовремя выполнять, следуя инструкциям. После апробации программы 
«Пальчиковый помогатор», мы видим, что результаты у экспериментальной 
группы имеют положительную динамику, работы выполнены более акку-
ратно, линии уверенные, ошибки исправлены с помощью ластика. На диа-
грамме видно, что показатели результатов по методике «графический дик-
тант» улучшились от 2 баллов до 5 баллов (Рис. 9)

Рис.9. Показатели выполнения заданий детьми экспериментальной группой 
на констатирующем и контрольном этапах экспериментального исследования 

по методике «Списывание с печатного текста»

Таким образом, после сравнительного анализа данных результаты экс-
периментальной группы обучающихся доказывают эффективность апроби-
рованной коррекционно-развивающей программы «Пальчиковый помога-
тор» по развитию мелкой моторики у детей. У двоих обучающихся с онко-

Рис. 8. Показатели выполнения заданий детьми экспериментальной группой 
на констатирующем и контрольном этапах экспериментального исследования 

по методике «Списывание с печатного текста»
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логическими заболеваниями, находящихся на длительном лечении, уровень 
мелкой моторики достиг высокого уровня (Илья К., Кирилл А.). Количе-
ство детей со средним уровнем развития мелкой моторики увеличилось. 
Обучающиеся с низким уровнем развития мелкой моторики отсутствуют. 
В общем, наблюдается положительная динамика развития мелкой мотори-
ки у экспериментальной группы обучающихся по завершению коррекци-
онно-развивающей программы. Но следует подчеркнуть, что полученные 
результаты у данной группы детей, граничат с низким порогом диагности-
рованных уровней развития мелкой моторики. Таким образом, можно сде-
лать вывод, что в дальнейшем необходимо продолжать проведение коррек-
ционной работы, чтоб закрепить и улучшить полученный результат.

Изучением мелкой моторики занимались многие ученые теоретики 
и практики. Это Т.А. Власова [5], М. Montessori, [28], В.А. Сухомлинский 
[20], Л.А. Леонтьев (13], А.Р. Лурия [15], И.П. Павлов [18].

Также было доказано, что мелкая моторика способствует интеллекту-
альном и психическому развитию ребенка. Развитие мелко-моторных дви-
жений тесно взаимосвязано с развитием речи, памяти, мышления, а также 
является показателем готовности ребенка к обучению в школе.

Выдвинутая ранее гипотеза была направлена на проверку утверждения 
о том, что мелкая моторика у обучающихся общего начального образования 
с онкологическими заболеваниями, находящихся на длительном лечении, 
улучшится при использовании коррекционно-развивающей программы.

Анализ результатов подтвердил предположение и показал, что своевре-
менная коррекция и работа с детьми, имеющими какую-либо онкологиче-
скую патологию, может улучшить мелкую моторику ребенка и повысить 
его двигательные навыки.

На формирующем этапе исследования были проведены и апробированы 
двенадцать занятий по коррекции и развитию мелкой моторики с экспери-
ментальной группой. 

На контрольном этап экспериментального исследования была проведена 
повторная диагностика мелкой моторики у обучающихся с онкологическими 
заболеваниями. Нами были использованы методики констатирующего этапа 
экспериментального исследования для сравнительного анализа и получения до-
стоверных результатов после апробации программы «Пальчиковый помогатор».

Полученные результаты обучающихся ЭГ на констатирующем этапе ис-
следования, показывают, что коррекционно-развивающая программа «Паль-
чиковый помогатор» эффективна в применении. Уровень мелкой моторики 
у обучающихся с онкологическими заболеваниями значительно улучшился 
и имеет положительную тенденцию. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Наше исследование было посвящено рассмотрению вопроса психоло-

го-педагогическое развития и коррекции мелкой моторики у детей млад-
шего школьного возраста с онкологическими заболеваниями, находящихся 
на длительном лечении

Проведя анализ литературы по теме исследования, можно сделать вы-
вод, что термин «мелкая моторика» относится как к психологическому, фи-
зиологическому, физическому так и к социальному компонентам развития 
человека. 

Во время диагностики нами были выявлены особенности развития мел-
кой моторики у обучающихся с онкологическими заболеваниями, находя-
щихся на длительном лечении: задержка в развитии моторных функций, 
слабость и тремор кисти рук, нарушение пространственной ориентации, 
неловкость движений, затруднение в выполнении графических и мелкомо-
торных действий. 

Исследование состояло из трех этапов. 
1. Констатирующий этап. Целью которого являлось – установить уро-

вень развития мелкой моторики у обучающихся младшего школьного воз-
раста в двух группах: экспериментальная и контрольная. Эксперименталь-
ная группа (ЭГ) – это обучающиеся с онкологическими заболеваниями, 
находящиеся на длительном лечении. Контрольная группа (КГ) – обучаю-
щиеся без хронических соматических заболеваний.

2. Формирующий этап. На втором этапе экспериментального исследо-
вания была задача составить и апробировать коррекционно-развивающую 
программу по мелкой моторике.

3. Контрольный этап – это проведение контрольного эксперимента с ЭГ 
для определения эффективности применения коррекционно-развивающей 
программы.

Результаты на констатирующем этапе помогли нам выявить, что у двоих 
обучающихся с онкологическими заболеваниями, находящихся на длитель-
ном лечении, низкий уровень развития мелкой моторики, высокий уровень 
отсутствует совсем. 

На последнем этапе экспериментального исследования для оценки эф-
фективности использования программы были проведены контрольные диа-
гностические процедуры. В ходе проведенного анализа результатов, мы ви-
дим, что «низкий уровень» развития мелкой моторики у обучающихся 
с онкологическими заболеваниями ликвидирован, еще двое обучающихся 
перешли на новый уровень становления мелкой моторики (высокий и выше 
среднего), остальные – остались на том же уровне, но показатели качества 
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мелкой моторики заметно улучшились. Таким образом, мы видим, положи-
тельную динамику в развитии мелкой моторики, а достоверность резуль-
татов мы можем оценить по таким критериям: динамическая координация, 
скорость выполнения, одновременность выполнения заданий. 

Результаты данного исследования могут помочь тьюторам, педагогам 
госпитальных школ в качестве инструментария работы с мелкой моторикой.

Таким образом, цель данного исследования достигнута и поставленные 
задачи решены, гипотеза доказана.

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и по-
тенциальных конфликтов интересов, связанных с публикацией настоящей 
статьи.
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АННОТАЦИЯ. В статье рассматривается психофизиологическая самопод-
готовка, которая намечается каждым студентом с учетом форм его двигатель-
ной и интеллектуальной деятельности, индивидуальных психомоторных и ког-
нитивных показателей, и как следствие оказывает влияние на эффективность 
преодоления различных барьеров коммуникации.

Целью самоконтроля является разработка индивидуальных рекомендаций 
и упражнений по самоподготовке, учитывая перенос сформированных навыков 
в коммуникативную среду. Было проведено тестирование с последующим анали-
зом составления плана контроля двигательной активности, функционального со-
стояния, а также индивидуальных когнитивных и психомоторных показателей. 

Ключевые слова: двигательная активность, психофизическое состояние, те-
стирование, самоконтроль

Raevskiy D.A., Zezulin F.M., Terekhova N.V.
The influence of functional and motor qualities and psychophysiological 

characteristics on the formation of students' communication skills 

ABSTRACT. The article discusses psychophysiological self-training, which 
is planned by each student, considering the forms of his motor and intellectual activity, 
individual psychomotor and cognitive indicators, and as  a result influences the 
effectiveness of overcoming various communication barriers.

The purpose of self-control is to develop individual recommendations and exercises 
for self-training, considering the transfer of developed skills into the communicative 
environment. Testing was carried out with subsequent analysis of the development of  
a plan for monitoring motor activity, functional state, as well as individual cognitive and 
psychomotor indicators.

Key words: physical activity, psychophysical state, testing, self-control

Нарастание темпов цифровой трансформации в современную жизнеде-
ятельность приучает современного человека осваивать пользовательский 
интерфейс в любом возрасте. Овладевать новыми компьютерными техно-
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логиями студентам удается быстрее и эффективнее, потому что общение 
с интерактивной системой им знакомо с детского возраста. 

В процессе возрастной периодизации происходит дальнейшее совер-
шенствование навыка владения операционными системами уже более 
опытного пользователя. Однако при этом он достаточно часто выступает 
не только в качестве лица, принимающего решение, но  и сам является объ-
ектом управления [1]. 

Вместе с тем на ряду с умением быстро овладевать технологиями ком-
пьютерной грамотности, с возрастом проявляются симптомы гиподинамии 
и сказываются явления многозадачности. Малой подвижностью со време-
нем обусловлено приобретение ряда сопутствующих заболеваний, в том 
числе на основе психогенных депрессий. В купе с вытесняющей многоза-
дачностью проявляются факторы, провоцирующие стресс. Следователь-
но, уже в молодом возрасте необходимо выработать определенные нормы 
двигательной активности и психической уравновешенности для будущего 
бакалавра, формируя совместно с профессиональными качествами управ-
ленца навыки улучшения стрессоустойчивости для поддержания хорошей 
работоспособности [2]. 

Двигательная активность имеет большое значение для саморегуляции 
психофизического состояния, что положительно отражается на показателях 
работоспособности [3]. Благодаря этому типу повседневной деятельности 
можно создать предпосылки поддержания баланса психологического рав-
новесия при активизации работы нейромышечной системы своего организ-
ма, используя при этом интерактивную среду во благо взаимодействия фи-
зических и моральных качеств.

Таким образом поддержание необходимого уровня работоспособности 
и стрессоустойчивости происходит благодаря исключению малой подвиж-
ности и улучшению психоэмоционального состояния. Однако для того, что-
бы добиться успеха в учебе, работе, личной жизни необходимо также умело 
управлять своим эмоциональным состоянием, понимать чувства других лю-
дей, и по возможности оказывать воздействие на создание положительного 
эмоционального фона в своем кругу общения [4, 5].   

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ
Двигательную активность студента следует считать преддверием его 

психофизиологических характеристик необходимых для успешной са-
мореализации. При этом в качестве учета полученных данных с после-
дующей аналитикой рекомендуется для заполнения дневник самоконтро-
ля-онлайн.  
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Приложение работает на базе системы, описанной в реферате «Дневник 
самоконтроля» (Свидетельство № 2022660311) [6]. Это бесплатное Web-
view приложение, которое представляет собой мобильную адаптивную вер-
сию сайта.

Приложение делает запрос к сайту по URL https://dnevnik-samokontolya.
ru и выводит на экран пользователя полученный результат. Приложение аб-
солютно адаптивно ко всем интерфейсам, доступно на любом устройстве 
под управлением операционных систем iPhone и Android. 

При заполнении дневника фиксируются показатели двигательной ак-
тивности, функционального состояния организма, самооценка психофизи-
ческого состояния, и прохождение психологических тестов САН, ММИЛ 
[3, 4]. 

В качестве показателей двигательной активности и функционального со-
стояния организма 7 дней в неделю фиксируется: количество шагов; пульс 
в спокойном состоянии утром и вечером; температура тела утром и вече-
ром; проба Руфье-Диксона. При заполнении 2-х и более недель в аналити-
ке приложения обрабатывается и выводится соответствующая информация 
об изменениях двигательной активности за указанный период. 

Самооценка психофизической саморегуляции в дневнике самоконтроля 
включает в себя субъективную оценку самочувствия, качества сна, аппети-
та, работоспособности.

Психологический тест САН, разработанный сотрудниками Московского 
медицинского института имени И.М.Сеченова В. А. Доскиным и др., явля-
ется опросником, определяющим уровни таких личностных характеристик, 
как самочувствие, активность, настроение.  

Методика многостороннего исследования личности (ММИЛ) по Ф.Б. 
Березину предназначена для углубленного изучения интрапсихического 
процесса адаптации к той или иной обстановке, ситуационному подходу, 
а также мотивации поведения и особенности эмоциональных реакций ин-
дивидуума. 

Тест на переключение внимания и устойчивость восприятия был прове-
ден методом сложения предлагаемого ряда цифр с учетом минимального, 
среднего, максимального времени реакции. 

Реакция на движущийся объект (РДО) оценивалась скоростью двига-
тельной реакции путем нажатия на кнопку компьютерной мыши и опре-
делением отклонения от заданного направления, связанного с появлением 
значка, фигуры на мониторе. 

Взаимосвязь функционального состояния центральной нервной си-
стемы (ЦНС) и оперативной работоспособности студентов определялась 
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с применением тестов простой и сложной зрительно-моторной реакции 
(ПЗМР и СЗМР). 

В качестве ассоциативного теста применялся тест Юнга и личностный 
опросник, позволяющий в результате выявить соответствие целевой на-
правленности, мотивации запланированной, и выполняемой коммуникатив-
но-личностной активности студентов. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
Методико-практические рекомендации были автоматически сформи-

рованы системой на основе ежедневного самостоятельного контроля ряда 
показателей функционально-двигательной и психической активности поль-
зователей в течение трех недель, распределенных по одной неделе в начале, 
конце и середине осеннего семестра. Студенты за этот период вводили вы-
шеуказанные данные. После заполнения которых система выдавала запрос 
о небольшом комментарии и формировала рекомендации. 

На основе средних показателей, указанных студентами в начале, середи-
не и конце осеннего семестра количество шагов и энергозатрат у юношей 
и девушек в среднем было большим в его середине и в конце (Рис. 1) 

Рис. 1. Сравнительный анализ показателей двигательной активности  
в течение семестра

Среднее количество шагов студентов в начале семестра составило 
9140/сутки при среднеквадратическом отклонении (σ) 835 шагов, со стан-
дартной ошибкой в выборке (μ) 315 шагов. Следовательно двигательная 
активность студентов в среднем составляет 9245 шагов/сутки. Получен-
ный коэффициент вариации (CV) 8,5 указывает на то, что среднее значе-
ние количества шагов является надежным, типичным показателем выбо-
рочной совокупности.

Среднее значение шагомеров достигло максимума в середине семестра 
и составило 11110 шагов. В конце семестра средние значения составили 
10730 шагов.  
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При этом особое внимание физической самоподготовке в среднем уде-
ляется третьей частью опрошенных респондентов. 

Очевидно неправильное планирование свободного времени другой трети 
студентов связано со снижением двигательной активности, а также выражен-
ным уменьшением лабильности нервной системы в результате чего показа-
тели оказались менее 8000 шагов. Отсутствие мотивации для физической 
самоподготовки и активного отдыха у некоторых из них было обусловлено 
неуверенностью в себе, в своих силах, и возможностях, несмотря на доволь-
но оптимистичные прогнозы по перспективам своей целевой деятельности.  

Температура тела по медицинским критериям, а также ее незначитель-
ные колебания утром и вечером соответствовали норме. Тест Руфье, в сред-
нем составил 3,5, что являлось средним показателем работоспособности. 
Для расчета индекса Руфье измеряют пульс в спокойном состоянии, после 
нагрузки, и в период восстановления, соответственно 63, 117, 92. Вводи-
мые студентами данные ЧСС утром и вечером были в пределах допустимых 
норм. Жалоб на недомогание в области функциональной системы у участ-
ников проводимого исследования не было. Это подтверждается частотой 
сердечных сокращений в среднем, в пределах 60-70 ударов в минуту в спо-
койном состоянии (рис. 2) 

Рис. 2. Динамика частоты пульса в покое у студентов утром/вечером 

Согласно методики многостороннего исследования личности как ос-
новные характеристики личностных качеств студентов можно выделить: 
открытость в общении, экспрессивность, но  с наличием некоторой долей 
скрытности, и осторожности. 

По шкале ипохондрии или соматизации, в среднем, у студентов практи-
чески отсутствует озабоченность состоянием собственного здоровья. Сте-
пень проявления внимания к своей физической форме у некоторых из них 
отмечается резким увеличением показателей данной шкалы. 

Шкала вытеснения факторов, вызывающих тревогу, характеризует мо-
лодых людей  как благоразумных, осторожных, рассудительных, со склон-
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ностью к озабоченности, беспокойству о будущем. Однако, согласно пред-
ложенным шкалам, следует подчеркнуть склонность к непостоянству, 
подверженность влиянию чувств, случая и обстоятельств, с проявлением 
некоторого рода неорганизованности, безответности, импульсивности. 
На ряду с гибкостью в отношении социальных норм в некоторых случаях 
отмечается неуравновешенность и склонность к беспринципности.

На рисунке 3 представлены оценки по шкалам: X – ипоходрии или со-
матизации (тревоги); Y – тревоги и депрессивных тенденций; Z – истерии 
или вытеснении факторов, вызывающих тревогу; AA -психопатии или ре-
ализация эмоциональной напряженности в непосредственном поведении, 
импульсивности; АВ – выраженность мужских или женских черт характе-
ра; AC – параноидности или ригидности аффекта; AD – показатели выше 
70 отражают проблему выраженной психастенической акцентуации; AE – 
шизоидности или аутизации; AF -гипомании или отрицания тревоги, оп-
тимистичности; AG – социальной интроверсии или социальных контактов.

Рис. 3. Показатели выявления психологических ориентаций обследуемых, 
характеризующие основные критерии их жизнедеятельности 

Результаты заполнения тестовых опросников ММИЛ и САН позволили 
выявить психофизиологические характеристики индивидуальных различий, 
реакции на те или иные ситуации, а также наличие схожести по определенным 
признакам. Интерпретация шкалы социальной интроверсии или социальных 
контактов указывает на предпочтение работать с людьми в команде; должным 
образом развитие абстрактного мышления, оперативности, сообразительно-
сти, быстрой обучаемости; наличием эмоциональной устойчивости, но вме-
сте с тем непоследовательность в целеполагании, ориентации на внешний 
контроль, с высокой долей конформности, и низкой степенью уступчивости.

Тест Юнга и личностный опросник позволили выявить целеустремлен-
ность большинства студентов, со слов которых было отмечено, то  в каком 
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направлении будут им необходимы полученные знания, и это было пре-
допределено уже в старших классах средней общеобразовательной или 
специализированной школы. Пополняя полученные в школе знания в вузе, 
юноши и девушки в большинстве своем умеют выполнять и справляются 
с поставленными задачами, при этом на ряду с целеустремленностью при-
сутствует энергичность, креативность, уверенность в себе. Однако по ре-
зультатам заполненных ими опросников и вышеперечисленных тестов 
у многих прослеживается умение сформулировать цель и задачу, опреде-
лить сроки выполнения коллективом сотрудников или подчиненных (для 
будущих руководителей), но выявляется неправильная расстановка приори-
тетов для воплощения намеченных планов в реальность.   

Коррекция отмеченных недостатков может быть выполнена с помощью 
кейсов на различных дисциплинах текущего курса, с помощью практики 
в своем направлении подготовки, и на занятии по физической культуре, 
особенно там, где действия одного обучаемого зависят и предопределяют 
действия другого в ситуациях с быстрым переключением внимания и ана-
лизом лично-командной обстановки в целом.  

Ассоциативный тест выявляет индивидуальные свойства и психоло-
гические характеристики личности, что помогает лучше познать себя как 
«Я-физическое» и «Я-социальное», в соответствии с «Я-концепцией» со-
временной психологии. 

При этом у большинства опрошенных респодентов прослеживается со-
циальная активность и среднесильная чувствительность к угрозе. У неко-
торых была отмечена склонность к дивергентному мышлению, открыто-
сти по отношению к новым идеям, развитию интеллектуальных интересов. 
Критерии независимости, ориентации на самореализацию прослеживается 
практически у всех на одинаковом уровне. У многих при расшифровке по-
лученных данных значительно высоких оценок достигает желание проти-
вопоставлять себя группе и зарекомендовать себя лидером. 

Достаточна высока скорость решения практических задач, ориентация 
на внешнюю реальность, практичность, реалистичность, что в то же вре-
мя не умоляет самостоятельности, эгоцентричности, и в некоторых случаях 
склонности к упрямству. 

Умение переключать внимание с учетом средней скорости вычисле-
ний, производимых испытуемыми, является психодиагностическим мето-
дом, изучающим также логику восприятия. В купе с тестом на распреде-
ление внимания это позволило оценить возможность сконцентрировать 
внимание на поставленной задаче, которая требует незамедлительного  
решения. 
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Визуально отмеченное взаимодействие с вегетативной и сенсомоторной 
системой тестов ПЗМР, СЗМР, РДО было дополнено пробой Ромберга. 

С ростом времени на выполнение пробы Ромберга – ПЗМР снижается 
в среднем на 7,49мс. Линейное уравнение y=-7,4883х+357,24 r2=0,70, ко-
эффициент вариации ≤ 33%. Статистическая совокупность является каче-
ственно однородной. Соответственно, чем больше фиксированные значе-
ния пробы Ромберга, тем быстрее ПЗМР. 

Вариационный размах: R = − 0,98, от 140мс до 485мс в тесте СЗМР и РДО 
означает что студенты по-разному реагировали на появление объекта в интер-
фейсе. С возрастанием СЗМР на одну милисекунды распределение внимания 
в среднем снижается на 15,62 мс. Связь между признаками весьма тесная, 
параметры линейного уравнения и коэффициенты корреляции статистически 
значимы, y=-0,0236х+23,422, r2=0,95; y=-0,3085х+248,13, r2=0,53.

При увеличении затрат времени в тесте «сложение чисел» на 1мс рас-
пределение внимания снижается на 0,54мс, имеется сильная корреляцион-
ная зависимость, y=-0,5395х+4467,6, r2=0,79. 

Таким образом, в результате тестирования, заполнения опросников и си-
туационных собеседований со студентами было выявлено наличие желания 
пересмотреть режим дня в пользу включения дополнительной двигатель-
ной активности, психофизических, функциональных, социально-психоло-
гических тренингов, и тренингов по рекреации, в том числе в свободное 
время. Вариант заполнения пауз между интеллектуальной работой физкуль-
тминутками рассматривается как положительный фактор.  

Показатели психофизиологического состояния анализировались, при-
нимая к сведению формы физической и интеллектуальной активности, 
где такие личностные характеристики, как познание, понимание, воспри-
ятие аккумулируются в двигательной деятельности обучаемых. Для этого 
в дневник самоконтроля – онлайн были внесены дополнения с аналити-
кой вышеперечисленных данных, которые система обрабатывает и выдает 
пользователю методические рекомендации.  

По полученным данным следует рассматривать два вида активности: 
двигательную и психическую, их взаимовлияние, и взаимодействие с це-
левой деятельностью. Особенно это было четко прослежено после заполне-
ния дневника самоконтроля участниками психолого-педагогического экс-
перимента и их последующего желания добиваться желаемых результатов 
в жизни, труде, спорте с помощью правильной расстановки приоритетов 
при планировании свободного от учебы времени.

Предполагаемый вклад в развитие коммуникативной компетентности 
состоит в расширении наших знаний в вопросах изучения явления пере-
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носа психофизиологических качеств из одного вида деятельности в другой 
на основе самоконтроля социально-психологических установок. Оптималь-
ная коррекция сочетания двигательной активности личности и ее психоло-
гических реакций на те или иные события позволит воздействовать на объ-
ективные характеристики индивидуума, востребованные в социуме и раз-
личных системах современного менеджмента. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Взаимосвязь психофизиологических характеристик, исследуемых с по-

мощью анализа вышеперечисленных тестов, позволила выявить тесноту 
корреляционной связи, которая в итоге означала, что с ростом времени 
пробы Ромберга снижаются показатели РДО (0,73), быстрее выполняется 
ПЗМР (-0,84). Полученный коэффициент вариации среднего числа шагов 
является надежным, типичным показателем, однако разность между мини-
мальным и максимальным числом шагов возрастает от 2581 в начале семе-
стра до 4543 в конце семестра. При этом увеличение амплитуды отразилось 
на возрастании медианы. Соответственно среднее количество шагов в день 
студентов оказалось значимым, но доверительный интервал по отношению 
к минимуму интерпретирует недостаточную двигательную активность тре-
тей части опрошенных респондентов, которые признают зачастую непра-
вильное планирование свободного времени.  

На уровне интеллектуально-психических функций тест показал, что чем 
выше время сложения чисел, тем хуже распределение внимания, имеется 
сильная обратная корреляционная зависимость. Вместе с тем с возрастанием 
значения СЗМР длительность пробы Ромберга снижается на 0,024с, соответ-
ственно здесь корреляция отрицательная, но достоверность высокая, p <0,05. 

В ходе формирования коммуникативных навыков, при доминанте же-
лания работать в коллективе, возможности определять пути решения теку-
щих, проблемных вопросов, прослеживаются, и слабые темпы динамики 
развития организационной культуры, планируемой в будущем для приме-
нения в корпоративной среде. Однако связь между изучаемыми признаками 
практически отсутствовала, в генеральной совокупности доверительный 
интервал не составляет 95%, p>0,05.     

Наличие лидерских качеств может являться весомым аргументом в сфе-
ре управления персоналом и других направлениях. Однако после анализа 
данных психологических тестов у многих был выявлен профиль с наличи-
ем признаков склонности к эгоцентризму. 

Своими действиями как правило определяют действия другого на заня-
тиях по физической культуре в своей группе и на некоторых дисциплинах 
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вуза с помощью кейсов. Но этого получается явно недостаточно для того, 
чтобы сформировать у каждого студента личность, с готовностью согласо-
вывать свои мотивы в среде людей, объединенных единой целевой задачей 
и прислушиваться к мнению всего коллектива.  

После заполнения дневника самоконтроля и анализа полученных дан-
ных многими студентами было отмечено что, профессионально весьма важ-
но не считаясь с личными амбициями преодолевать различные трудности, 
не пренебрегая возможностью саморазвития в физическом и моральном 
смысле, вырабатывать в себе умение считаться с мнением окружающих, и с 
помощью этого добиваться успехов в учебной, спортивной и коммуника-
тивной деятельности.  

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 
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АННОТАЦИЯ.  В статье дано определение ментального фитнеса, представ-
лена краткая модель его развития от древних времен до настоящего времени. 
Авторы характеризуют наиболее популярные направления ментального фитнеса 
в рамках восточной и европейской оздоровительных систем, а также описыва-
ют их воздействие на психологическое состояние человека. В заключении авто-
ры представляют основные отличительные особенности программ ментального 
фитнеса от других популярных фитнес-технологий. 

Ключевые слова: ментальный фитнес, стресс, йога, ушу, система Дж. 
Пилатеса, система М. Фельденкрайза, психологическое состояние.

Tarasova D. V., Shchegoleva M. A.
Mental fitness and features of its impact on the psychological state of  a person

ABSTRACT. The article gives a definition of mental fitness and presents a brief 
model of its development from ancient to present times. The authors characterize the most 
popular directions of mental fitness within the Eastern and European health systems, 
and also describe their impact on the psychological state of  a person. In conclusion, the 
authors present the main distinguishing features of mental fitness programs from other 
popular fitness technologies.

Keywords: mental fitness, stress, yoga, wushu, J. Pilates system, M. Feldenkrais 
system, psychological state.

В современном мире человек наиболее всего подвержен стрессу из-за 
быстро меняющихся условий жизнедеятельности. В сочетании с недоста-
точной физической активностью стресс нарушает естественный ритм жиз-
ни, что приводит к серьёзным психофизическим проблемам и отражается 
как на физическом, так и ментальном здоровье человека. Именно поэтому 
особенно важным становится самостоятельное поддерживание психиче-
ского равновесия, которое характеризуется общим душевным комфортом 
и обеспечивает адекватную регуляцию поведения. Ментальный фитнес 
не только позволяет увеличить двигательную активность, но  и играет важ-
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ную роль в борьбе со стрессовыми состояниями, что делает его незамени-
мым в плане поддержания общего благополучия. 

Цель работы: выявить особенности воздействия занятий ментальным 
фитнесом на физическое и психологическое состояние человека.

Задачи работы:
1. Дать определение ментальному фитнесу и кратко охарактеризовать 

историю его становления; 
2. Охарактеризовать популярные в настоящее время направления мен-

тального фитнеса и особенности их воздействия на психологическое состо-
яние человека. 

В исследовании применяли метод анализа научно-методической литера-
туры и интернет-источников. 

В настоящее время к ментальному фитнесу относятся практики и систе-
мы упражнений, в которых «тело создается разумом». Основной принцип, 
применяющийся в них – это принцип «сознательного отношения» к про-
исходящему [2]. Любое направление ментального фитнеса актуализирует 
важность достижения физической подготовленности и психического рав-
новесия [6]. Именно под воздействием физических упражнений приходит 
в норму нервная система человека: повышается уровень возбудимости 
при усилении процессов торможения, развиваются тормозные реакции 
при патологически выраженной повышенной возбудимости. Физические 
упражнения формируют новый, динамический стереотип, что способствует 
уменьшению или исчезновению патологических проявлений [1].

На сегодняшний день существует множество видов ментального фитнеса, 
и ещё больше – авторских программ, составленных на базе одного или не-
скольких направлений нашего объекта изучения. Но, если обращаться к пер-
воисточникам, то можно выстроить следующую краткую модель развития 
ментального фитнеса от его зарождения до нашего времени (Рисунок 1).

На начальном этапе традиционные практики народов мира вытекали 
из религиозных обрядов и священнодейств, направленных на достижение 
контроля разума над телом путём выполнения определённых телодвиже-
ний. Иными словами, с помощью движений практикующие стремились 
достичь измененных состояний сознания. Сюда можно отнести, например, 
танцы Дервишей, суфийские кружения, практики шаолиньских монахов 
и пр. Первоначально указанные практики были уделом избранных и были 
недоступны основной части населения. 

Вместе с развитием общества данные практики видоизменялись и при-
обретали оздоровительную направленность. Позже появились две обобща-
ющие системы: европейская и восточная. На основе этих систем уже про-
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исходило становление и распространение авторских методик, основанных 
на идеях древних практик.

Существенным различием между традиционными и современными 
практиками является различие мотивационной базы:

 – в первом случае человек стремился к самосовершенствованию и вы-
полнял религиозные обряды с целью поклонения (духам, тотемам, богам 
и пр.);

 – во втором случае цели соответствуют формированию физического 
и психического здоровья, нахождения точки гармонии в противовес неста-
бильности внешнего мира.

Далее рассмотрим несколько наиболее популярных видов занятий мен-
тальным фитнесом, относящимся к восточной и европейской системам, 
и проанализируем их возможное влияние на физическое и психическое со-
стояние человека. 

Прежде всего, хочется обратить внимание на восточные оздоровитель-
ные практики, которые по праву считаются основой для возникновения все-
го направления ментального фитнеса – это йога и ушу. 

По определению Большой российской энциклопедии йога (с санскр. 
«связь, единение, сосредоточение, усилие») в индийской религиозной куль-
туре представляет собой комплекс психофизических методов, направлен-
ных на преображение сознания и тела практикующего, обретение им выс-
шего знания и окончательного освобождения от страданий. Истоки йоги 
архаичны и, по всей вероятности, связаны с культурой неарийских племён, 
однако несомненен и вклад в развитие йоги со стороны индоарийских соз-

Рис. 1. Модель развития ментального фитнеса
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дателей ведийской традиции. Широкое распространение йога получила 
благодаря развитию одной из четырёх мировых религий – буддизма. 

Различные течения внутри йоги (крия-йога, хатха-йога, раджа-йога, кар-
ма-йога, джани-йога, бханти-йога, лая-йога, мантра-йога и пр.) представ-
ляют собой набор инструментов для достижения единой цели – гармонии 
внутреннего и внешнего через призму сознания, поэтому нет лучшего или 
худшего направления – есть то, что подходит конкретному человеку. Так, 
крия-йога идеально подойдёт тем, кто желает обрести морально-нравствен-
ные устои; раджа-йога – тем, кто имеет склонность к неконтролируемым 
эмоциональным вспышкам; карма-йога – тем, кто выражает свои своё уча-
стие во внешнем мире через благотворительность. Внутренняя мораль, за-
ложенная в практику, благоприятствует удовлетворению потребностей за-
нимающихся.

В соответствии с запросами общества практика йоги видоизменялась, 
вследствие чего возникла йоготерапия, предполагающая использование 
упражнений из различных течений йоги для физического оздоровления 
и коррекции различных нарушений. При этом такая явная мотивация, как 
здоровье организма, вовсе не лишает йоготерапию духовного наполнения, 
по мнению А. Фролова: «большое значение в йоготерапии имеет состояние 
сознания и внимания. … Благодаря соблюдению этого принципа сознание 
практикующего получает определённую психоэмоциональную разгрузку. 
… Улучшение психоэмоционального тонуса пациента – важнейшее усло-
вие выздоровления, поэтому работа с вниманием во время практики – это 
не менее важный принцип, чем все остальные» [5].

Следующая практика, которую мы рассмотрим – это ушу. Современное 
ушу состоит из различных приёмов, заимствованных из нескольких ста-
ринных боевых искусств. В основе лежат три главных аспекта: спортивное 
единоборство, шоу-представление, свободный поединок, однако в начале 
21 века ушу утратило боевое значение. Как и йога, ушу имеет множество 
видов, что объясняется особенностями природного ландшафта Китая, где 
труднодоступность и разрозненность территорий создала почву для того, 
что специфическое исполнение приёмов ушу есть чуть ли не в каждой де-
ревне. По разным источникам, наиболее распространённых стилей ушу су-
ществует около 80, при этом они имеют довольно сложную классификацию 
и историю. Например, нэй цзя цюань, тайцзы цюань, син и цюань, чан цю-
ань, дуань цюань, сянсин цюань – первые три вида относятся к внутренней 
школе, последние – к внешней. Условное различие этих школ состоит в том, 
что первая учит покорять противника силой собственного духа, а вторая – 
прибегая непосредственно к физическому воздействию. Более образно этот 
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тезис выражают мастера ушу – по их словам, «внутренние стили мягки, как 
кнут, жестко-мягкие стили (полувнешние, полувнутренние) подобны лозе, 
а внешние – подобны твердой палке».

При этом каждый вид ушу имеет в своём базисе важную духовную со-
ставляющую: для занятий необходимо достижение состояния душевного 
равновесия, ясность ума и способность контролировать каждое движение 
тела, согласуя его с поставленными целями. Даже сторонники внешних 
школ признают первостепенность морального аспекта над физическим, ко-
торый закреплен в древней китайской поговорке: «Силу побеждает Техни-
ка, а Технику – Дух» [4].

В контексте ментального фитнеса практики ушу являются идеально сба-
лансированными с точки зрения сочетания физической нагрузки и психоло-
гической разрядки. Они помогают не только обрести душевную гармонию, 
но  и значительно поднимают мышечный тонус.

Теперь рассмотрим несколько современных практик, относящихся к ев-
ропейской оздоровительной системе. Самыми популярными из них счита-
ются методы Дж. Пилатеса и М. Фельденкрайза.

Исторически первой была разработана система М. Фельденкрайза, ос-
новой которой стало понимание движения как «языка мозга». Главная цель 
тренировок – восстановление естественности движений, сравнимой с той, 
которой владеют дети. Для этого необходимо избавиться от навязанных пат-
тернов тех мышечных движений, которые выработались под воздействием 
социума («не размахивай руками», «грудь колесом», «не болтай ногами» 
и так далее), но никакой функциональной роли не сыграли, а также нужно 
снять чрезмерное мышечное напряжение, ставшее вследствие определён-
ных причин привычным. Особенность практики заключается в применении 
множества сменяющих друг друга упражнений, которые обычно начинают-
ся с простых движений, постепенно соединяющихся в комплекс сложных 
и слаженных элементов. В конечном итоге это приводит к появлению спо-
собности двигаться с минимальными усилиями и максимальной эффектив-
ностью не  с помощью прирастания мышечной силы, а при возрастающем 
понимании того, как тело работает.

Антропологический подход, применённый М. Фельденкрайзом, объ-
ясняет популярность его метода как через многие десятилетия после раз-
работки, так и в его успешном применении в области лечебной терапии 
у людей с нарушением опорно-двигательного аппарата и ЦНС. Возвраще-
ние к почти детской непринуждённости в физическом аспекте значительно 
«освежает» внутренний мир занимающихся, помогает снять психические 
«зажимы» и негативные установки.
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Комплекс тренировок Дж. Пилатеса был разработан несколько позже, 
и уже с некоторой опорой на опыт М. Фельденкрайза и другие восточные 
оздоровительные системы. Классическая тренировка Пилатеса содержала 
в себе всего 34 упражнения, а на сегодняшний момент их насчитывается 
около 500. Бурный прирост в системе Пилатеса вызван инновационным 
подходом в создании самого комплекса – Джозеф Пилатес не только углу-
блял и структурировал знания анатомии человека, но  и интегрировал раз-
личные методики на свой тренировочный базис. 

Характерными критериями для занятий этой практикой является плав-
ность, непрерывность движений на протяжении всей тренировки; особое 
внимание уделялось грудному дыханию и «центру силы» – мышцам брюш-
ного пресса, нижней части спины, бедер и ягодичных мышцам. При выпол-
нении упражнений системы необходимо сконцентрироваться на движени-
ях, а также зафиксировать реакции организма на совершаемые действия.

Занятия по системе Пилатеса во многом эффективнее других помогают 
справиться с уже имеющимися проблемами дыхательной и опорно-двига-
тельной систем, тонизируют мышцы, улучшают физическую форму, по-
вышают гибкость и подвижность суставов. И, конечно, наиболее привле-
кательными чертами в этом комплексе являются формирование здорового 
мышления и его доступность для любого человека [3].

В настоящее время в сфере фитнеса продолжают появляться новые 
«ментальные» направления, приобретающие всё большую популярность 
среди населения:

 – программы функционального тренинга: BodyArt (Р. Штайнбахер), 
LightTraining (А. Скапишева);

 – программы, направленные на релаксацию: миофасциальный релиз 
(A. Chila, C. Manheim, J. Peckham);

 – программы, связанные с теорией миофасциальных поездов: «слинги 
в движении» (К. Гуртнер) [7].

Высокую популярность указанных программ можно объяснить, прежде 
всего, их доступностью: выполнение упражнений характеризуется неболь-
шим мышечным напряжением, они выполняются в комфортном темпе, по-
зволяют задействовать многочисленные мышечные группы. 

Особое внимание при этом уделяется психическим процессам: необхо-
димо концентрировать и распределять внимание, контролировать не только 
положение тела, но  и дыхание. Все перечисленные особенности позволя-
ют достичь ярко выраженного психорегулирующего эффекта, что является 
очень важным моментом для поддержания психического равновесия и об-
щего ощущения благополучия [6].
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Таким образом, проведенное исследования позволяет сделать следую-
щие выводы: 

 – практики ментального фитнеса имеют свои истоки в традиционных 
практиках народов мира, на которые существенное влияние оказала рели-
гия. В последующем данные практики видоизменялись и приобретали оз-
доровительную направленность, что позволило сформироваться двум ос-
новным системам: восточным оздоровительным практикам и европейским 
оздоровительным практикам;

 – к особенностям ментального фитнеса относятся доступность упраж-
нений, комфортный темп выполнения, разнонаправленность упражнений, 
что отражается на физической подготовленности человека. Обязательное 
задействование психических процессов в процессе выполнения упраж-
нений позволяет оказать сильный психорегулирующий эффект и делает 
ментальный фитнес идеальным средством для сохранения гармонии меж-
ду разумом и тело, что особенно важно в условиях стресса и хронической 
усталости, неизменно преследующих общество XXI века. 

Информация о финансовой поддержке. Исследование не имело спон-
сорской поддержки. 

Конфликт интересов. Авторы декларируют отсутствие явных и по-
тенциальных конфликтов интересов, связанных с публикацией настоящей 
статьи.
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