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Аннотация. Представлено физиологическое обоснование применения методов педагогического контроля с использо-
ванием экспресс технологий, реализованных в виде ПАК «Варикард», «Экспресс-оценка физического здоровья школьников» 
для мониторинга адаптации и здоровья учеников 10–12 лет в процессе проведении с ними занятий учебным предметом «фи-
зическая культура» (ФК). 

Полученные данные показывают, что применение предлагаемого физиолого-педагогического контроля методами экс-
пресс технологий является основой для разработки и использования индивидуально-типологического подхода в подборе 
двигательных нагрузок и средств ФК, основанного на выделении типов вегетативной регуляции функций организма и сер-
дечно-сосудистой системы занимающихся.
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Abstract. The physiological substantiation of the use of IT methods, implemented in the form of ACS "Varicard", is given to 
monitor the adaptation and health of schoolchildren during classes with them in the subject "physical culture" (PK). 

The use of the proposed physiological and pedagogical control is aimed at using an individual approach in the selection of motor 
loads and means of physical activity in accordance with the Federal State Educational Standard, based on the identification of types of 
autonomic regulation of body functions and the cardiovascular system of those involved. 
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Интенсификация вследствие информатизации и 
компьютеризации учебного процесса приводит к до-
полнительным психофизическим нагрузкам для об-
учающихся школьного возраста [1, 2]. Повышенные 
учебные нагрузки делают значимым и актуальным 
применение учителем на уроке по дисциплине «фи-
зическая культура» (ФК) физиолого-педагогического 
контроля, что позволяет своевременно и объективно 
отслеживать переносимость двигательных нагрузок и 
состояние здоровья в условиях учебных занятий [3, 4]. 
Это вызывает необходимость применения на уроках 
ФК инновационных технологий для оценки функцио-
нальных систем (ФС) занимающихся ФК по их функ-
циональному классу. 

Приоритетной задачей учителя является выявле-
ние индивидуальной динамики дезадаптации занима-
ющихся как реакцию на чрезмерные, не соответству-

ющие физиологическим возможностям занимающихся 
двигательные нагрузки [5]. Выполнение этой задачи на 
качественной основе опыта и интуиции учителя не со-
ответствует требованиям учебного процесса, в том чис-
ле по ФК и приводит к издержкам в состоянии здоровья 
учащихся. Физиологическая диагностика и педагогиче-
ский анализ состояния здоровья по уровню адаптации 
к двигательной активности на уроке ФК дает возмож-
ность учителю оценить, как переносимость физической 
нагрузки, так и эффективность влияния ее вида и харак-
теристик на здоровье учащихся [6, 7]. 

Особенно важно для практики ФК, чтобы при-
меняемые тренировочные и развивающие методы на 
уроках ФК базировались на индивидуально-типоло-
гический особенностях групп детей, позволяющих 
реализовать индидуально-групповой подход, наибо-
лее приемлемый для современной классно-урочной 
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системы занятий. Это позволит предупредить нарас-
тание утомления и его переход в переутомление, срыв 
физиологической адаптации при выполнении учебных 
физических нагрузок разной интенсивности и объема, 
оказывающих воздействие индивидуальной направ-
ленности на занимающихся [8].

Применение результатов таких исследований 
дают возможность решения проблем обеспечения 
безопасности для здоровья обучающихся, создания 
оптимальных условий для связи обучения, психофи-
зического развития и повышения физической подго-
товленности обучающихся разных индивидуально-
типологических групп [6, 7, 8]. Использование для 
медико-педагогического контроля современных диа-
гностических цифровых технологий, основанных на 
регистрации ведущих для адаптации физиологических 
функций ССС можно рассматривать как направление 
цифровизации учебного предмета ФК.

Занятия на уроках физической культуры обычно 
проводятся в объединенных возрастных группах, без 
учета индивидуальных показателей, таких как поло-
возрастные показатели, тип вегетативной регуляции 
(ТВР) сердечно-сосудистой системы как ведущей для 
адаптации организма учащихся к двигательным на-
грузкам. Поэтому высокотехнологичное исследование 
особенностей реагирования школьников на физиче-
ские нагрузки, в том числе в зависимости от индиви-
дуальных типологических характеристик вегетатив-
ных регуляторных систем здоровых детей школьного 
возраста, является весьма актуальным [6, 8]. 

ЦЕЛЬ РАБОТЫ
Представить физиологическое обоснование при-

менения методов педагогического контроля с исполь-
зованием экспресс технологий, реализованных в виде 
ПАК «Варикард», «Экспресс-оценка физического здо-
ровья школьников» для мониторинга адаптации и здо-
ровья учеников 10–12 лет в процессе проведении с ними 
занятий учебным предметом «физическая культура».

МЕТОДИКА ИССЛЕДОВАНИЯ
Исследование проведено программно-аппа-

ратным комплексом (ПАК) «Варикард 2.51», кото-
рый применяли для анализа показателей вариабель-
ности сердечного ритма (ВСР) на основе регистрации 
ЭКГ. Метод ВКР и его IT программное обеспечение 
позволяет вычислять до 40 различных параметров 
функционального состояния организма и регулятор-
ного влияния вегетативной нервной системы (ВНС) и 
центральной нервной системы (ЦНС) на сердечно-со-
судистую стистему (ССС), определяющих показатели 
адаптации, с помощью которых оценивается уровень 
здоровья занимающихся. Метод ВСР рекомендуется 
как российскими, так и европейскими стандартами  
в области кардиологических исследований [4, 8]. 

Метод экспресс-оценки физического здоро-
вья школьников. Оценка уровня физического разви-
тия (низкий, ниже среднего, средний, выше среднего, 
высокий) и отклонений в состоянии здоровья была 
выполнена по скрининговому методу «Экспресс-
оценка физического здоровья школьников» (ме-
тод разработан С.В. Хрущевым, С.Д. Поляковым  
и А.М. Соболевым, ГУ НЦЗД РАМН, ВФД № 19 
СЗАО, г. Москва, 2005 г., Россия). Данная программа 
послужила основой составления индивидуализиро-
ванных физкультурно-оздоровительных программ на 
весь период обучения в школе [8]. 

Оценка уровня адаптации и здоровья прово-
дилась с помощью интегративной характеристики 
«функциональный класс организма», основанной  
на учении Казначеева В.П. о донозологических адап-
тационных состояниях, переходных от здоровья, как 
высокого функционального класса организма, к ис-
тощению и срыву адаптационных возможностей и 
переходу к болезни [8]. Метод ВСР, разработанный 
Казначеевым В.П. и Баевским Р.М. и основанный на 
компьютерных технологиях, позволяет оценить не 
только регуляторные влияния ВНС и ЦНС на функци-
ональные перестройки ССС под влиянием двигатель-
ных нагрузок при занятиях ФК, но и физиологическое 
состояние всего организма.

В исследовании приняли участие 20 мальчиков 
в возрасте 10–12 лет. В ЭГ и КГ было по 10 маль-
чиков в каждой группе. В ЭГ группе мальчики до-
полнительно занимались коррекционно-развиваю-
щими упражнениями с учетом типов вегетативной 
регуляции. Занятия проводились два раза в неделю  
в течение 45 минут. В КГ два дополнительных по фи-
зической культуре занятия проходили с использова-
нием спортивных игр. Исследовательская работа осу-
ществлялась на базе МБУ «Школа № 91» г. Тольятти. 
Измерения проводились с января 2023 года по апрель 
2023 года. Все исследования были проведены в оди-
наковых условиях. 

Обработку результатов проводили с помощью 
статистической программы SPSS версии 17.0. для 
Windows. Использовали методы сравнения Средних 
по Т-критерию Стьюдента для парных выборок

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЙ  
И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ
На начальном этапе исследования, как в ЭГ, так  

и в КГ, наблюдался пятый функциональный класс  
(рис. 1), который свидетельствует об донозологиче-
ских состояниях обследуемых групп учеников муж-
ского пола в возрасте 10–12 лет, занимающихся ФК. 

Учителю физкультуры для адекватного выбо-
ра физической нагрузки на уроке ФК необходимо 
получить объективные диагностические данные  
о текущем состоянии здоровья школьников, для чего 
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в методике ВСР используется показатель функцио-
нального класса школьников, отражающий адапта-
ционные возможности организма. Поскольку на-
блюдается напряжение регуляторных механизмов 
адаптации и функций сердечно-сосудистой систе-
мы, но нет истощения систем регуляции, не на-
рушена работоспособность, то это свидетельству-
ет о том, что детский организм можно привести  
к состоянию физиологической нормы с помощью 
профилактических и оздоровительных мероприя-
тий. Их подбор проводился в ЭГ на основе индиви-
дуально-типологических особенностей вегетатив-
ной регуляции адаптационным процессом организ-
ма учащихся.

Школьникам, имеющим преобладание симпа-
тической активности ВНС  I, II типа вегетативной 
регуляции (ТВР), предлагались упражнения, направ-
ленные на формирование физической подготовлен-
ности средствами дозированной физической нагруз-
ки. Применялись гимнастические упражнения из 
арсенала аэробики и упражнения по методу «стрет-
чинг» для растягивания связок и мышц, повышения 
гибкости для улучшения расслабления мышечного 
аппарата организма и нормализации вегетативного 
баланса. Для школьников с IV ТВР с преобладанием 
парасимпатической активности предлагались под-
вижные игры и эстафеты. Этот вид двигательной 
активности влияет на нормализацию кровотока, по-
скольку направленная, кратковременная, с периоди-
ческими повторами физическая нагрузка во время 
подвижных игр, содействует развитию адаптаци-
онных реакций организма мальчиков и снижению 
преобладания парасимпатической активности и по-
вышению баланса альтернативных регуляторных 
влияний отделов ВНС. Эти упражнения школьники 
выполняли как на уроке физической культуры, так и 
во внеурочное время дополнительных занятий физи-
ческой культурой.

Общая оценка функционального состояния (ФС) 
регуляторных систем на конечном этапе исследования 
свидетельствует об оптимизации функционального 
состояния школьников. Это подтверждают показате-
ли вегетативного гомеостаза, также наблюдается нор-
мальная активность подкоркового сердечно-сосуди-
стого центра и нормальная активность центральных 
уровней регуляции в ЭГ, рис. 2.

Общая оценка состояния регуляторных систем 
на конечном этапе исследования в КГ свидетельству-
ет о нестабильности состояния регуляторных систем. 
Наблюдается умеренная тахикардия, умеренная арит-
мия, преобладание парасимпатической активности, 
усиление активности вазомоторного центра (рис. 3). 
Это подтверждают необходимость применения физ-
культурно-оздоровительных занятий на уроках физи-
ческой культуры с учетом ТВР. 

Рис. 1. Состояние регуляторных систем в ЭГ и КГ  
на начальном этапе исследования

Рис. 2. Общая оценка регуляторных систем в ЭГ  
на конечном этапе исследования

Рис. 3. Общая оценка регуляторных систем в КГ  
на конечном этапе исследования
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В конце исследования в ЭГ, после применения 
методики занятий ФК с учетом ТВР, наблюдается по-
ложительная динамика ФС регуляторных систем ССС 
мальчиков 10–12 лет, о чем свидетельствует переход 
от пятого к первому функциональному классу в ЭГ, 
подтверждающий показатели физиологической нормы  
у школьников, занимающихся коррекционно-развива-
ющими упражнениями, основанными на ТВР (рис. 4).

В КГ наблюдается в конце исследования четвер-
тый функциональный класс (рис. 5), свидетельствующий 
о напряжении регуляторных механизмов адаптации и 
функций сердечно-сосудистой системы, но не истоще-
нии систем регуляции. При этом не нарушена физиче-
ская работоспособность, это свидетельствует о том, что 
детский организм можно привести к состоянию физио-
логической нормы с помощью оздоровительных физи-
ческих упражнений при использовании упражнений  
с учетом ТВР, о чем свидетельствуют данные ЭГ (рис. 4). 

Данные КГ, в которой занятия ФК проводились без 
учета типа вегетативной регуляции занимающихся, ди-
намика изменений показателей ФС ССС занимающихся 
была незначительной, полной нормализации состояния 
организма в результате занятий ФК не наблюдалось.

Полученные данные о положительной динамике 
в ЭГ физиологических показателей сердечно-сосуди-
стой системы и стабилизации функционально состоя-
ния школьников в ЭГ можно объяснить на основе бо-
лее благоприятных психофизических условий занятий 
аэробикой, включающей элементы общефизической 
подготовки, сочетание разнообразных динамических и 
статических нагрузок с учетом индивидуально-типоло-
гических особенностей вегетативной регуляции ССС. 
Тогда как игровые занятия в КГ без учета индивиду-
альных особенностей вегетативной регуляции функций 
ССС, определяющих процессы адаптации организма  
к двигательным нагрузкам, не основаны на учете ин-
дивидуально-типологических регуляторных особенно-
стей ВНС, что снижает эффективность занятий. 

Оценивая интегральные индексы здоровья, на 
конечном этапе исследования установили, что в ЭГ 
показатели улучшились в сравнении с КГ. Средний 
показатель по индексам здоровья составлял 4,4 балла,  
а в КГ – 2,6 балла. Это подтверждает необходимость 
проводить занятие по физической культуре с учетом 

типов вегетативной регуляции. При этом слабые звенья 
систем регуляции организма стабилизируются и повы-
шаются адаптационные свойства детского организма. 
На уроке физической культуры школьники при этом 
выполняют физические упражнения, имея более высо-
кий функциональный класс. Это позволяет выполнять 
физические упражнения не на пределе своих возможно-
стей и не допускать срыва физиологических систем ор-
ганизма. Также отмечено улучшение физической под-
готовленности школьников при выполнии контрольных 
нормативов на уроке физической культуры (табл. 1).

Рис. 4. Оценка состояния регуляторных систем в ЭГ  
на конечном этапе исследования

Рис. 5. Оценка состояния регуляторных систем в ЭГ  
на конечном этапе исследования

Таблица 1
Показатели интегральных индексов физического здоровья на конечном этапе исследования в ЭГ и КГ

Показатели ЭГ Показатели КГ
индексы значение баллы оценка ФЗ индексы значение баллы оценка ФЗ 

Индекс Кетле 16,6 4 Гармоничный Индекс  Кетле 19,8 3 Гармоничный
Индекс Робинсона 62 5 Высокий Индекс Робинсона 108 2 Ниже среднего
Индекс Скибинского 1200 4 Выше среднего Индекс Скибинского 1106 3 Средний
Индекс Шаповаловой 199 5 Высокий Индекс Шаповаловой 146 3 Средний
Индекс Руфье 9,6 4 Выше среднего Индекс Руфье 15 2 Ниже среднего

Сумма 22 Выше среднего Сумма 13 Ниже среднего
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Учитывая интегральные индексы здоровья, учи-
тель физической культуры подбирает упражнения для 
слабых звеньев регуляции организма ребенка, состав-
ляет индивидуальные карты учащихся и с учетом этих 
показателей организует процесс физической культуры. 
В результате, наблюдаются улучшенные показатели 
физической подготовленности ЭГ (табл. 2).

Показатели физической подготовленности в 
КГ группе улучшились незначительно по сравнению  
с ЭГ. Большинство показателей не достоверны. Это 
подтверждает необходимость индивидуализации за-
нятий физической культурой с учетом типов вегета-
тивной регуляции и индексов здоровья занимающихся 
школьников (табл. 3).

Таблица 2
Результаты тестирования физической подготовленности в ЭГ в начале и конце исследования

Название теста В начале исследования В конце исследования
Прыжок в длину с места (см) 150,00 ± 10,37 180,00 ± 14,37*
Подтягивание (кол-во раз) 2,37 ± 1,26 5,25 ± 1,24
Бег 30 метров (с) 6,60 ± 0,46 5,10 ± 0,38**
Челночный бег 3 × 10 (с) 9,62 ± 0,41 8,87 ± 0,29*
Подъем туловища из положения лежа на спине (количество повторений) 21,00 ± 2,26 27,25 ± 1,16**

** p < 0,05; * p < 0,01.

Таблица 3
Результаты тестирования физической подготовленности в КГ в начале и конце исследования

Название теста В начале исследования В конце исследования
Прыжок в длину с места (см) 148,00 ± 9,33 165,87 ± 8,43*

Подтягивание (кол-во раз) 2,26 ± 3,23 3,12 ± 2,29

Бег 30 метров (с) 6,40 ± 3,22 6,20 ±2,18

Челночный бег 3 × 10 (с) 9,32 ± 3,44 12,12 ± 2,12

Подъем туловища из положения лежа на спине (количество повторений) 22,00 ± 0,23 23,87 ± 0,22*

* p < 0,01.

В современной школе в связи с интенсификаци-
ей обучения возрастает необходимость применения 
экспресс технологий для организации процесса фи-
зического воспитания. Большая плотность учеников  
в классах по 28–30 школьников затрудняет учителю 
общую оценку функциональных резервов школьни-
ков. Поэтому применение современных экспресс-тех-
нологий диагностики позволяет сохранить и укрепить 
здоровье детей и сформировать диагностическую кар-
ту на весь период обучения в школе. Это даст возмож-
ность учителю, родителям учитывать диагностиче-
скую карту на весь период обучения в школе и при не-
обходимости вносить коррективы в учебный процесс.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
Представленные результаты проведенного обсле-

дования школьников мужского пола 10–12 лет показа-
ли, что обучающиеся в стандартизированных по функ-
циональным показателям группах ЭГ и КГ с разной эф-
фективностью адаптируются к двигательной нагрузкам 
в зависимости от учета в ЭГ ТВР ССС или игнориро-
вании при выборе нагрузки индивидуальных особенно-
стей регуляторных типов у занимающихся в КГ.

После занятий в ЭГ, с учетом типов вегетативной 
регуляции, классической аэробикой, функциональное со-
стояние регуляторных систем адаптации организма улуч-
шилось и стабилизировалось на показателях нормы.

В отличие от ЭГ, в КГ наблюдались незначитель-
ные улучшения функциональных показателей учащихся 
после занятий, содержание которых составлено без учета 
ТВР, только на основе учебной программы и игровых ме-
тодик, не учитывающих индивидуальных особенностей 
адаптации занимающихся, что понижает психофизиче-
скую результативность урока ФК. Полученные данные 
подтверждают необходимость индивидуально-типологи-
ческого подхода на основе учета ТВР. Для организации 
таких занятий необходимо проведение физиолого-педа-
гогического контроля адаптации и здоровья занимаю-
щихся с использованием метода ВСР и экспресс-техно-
логии физического здоровья школьников. 
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