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Çà�ÿòèÿ ôèçêóëüòóðîé ÷àùå âñåãî ñâÿçà�û ñî ñ�à÷åé �îð�àòèâîâ,
ê âûïîë�å�èþ êîòîðûõ ñïîñîá�û �àëåêî �å âñå øêîëü�èêè. 
Â ýòî� ïðîöåññå �å ó÷èòûâàåòñÿ èõ è��èâè�óàëü�îñòü, êàê ñëå�ñòâèå
��îãèå ó÷àùèåñÿ îòêëî�ÿþòñÿ îò çà�ÿòèé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé.
Òàêàÿ ñêëà�ûâàþùàÿñÿ ãî�à�è òðà�èöèÿ ïðèâî�èò ê ñ�èæå�èþ
óðîâ�ÿ ôèçè÷åñêîãî ç�îðîâüÿ ïî�ðîñòêîâ ïðè óâåëè÷å�èè
ïñèõè÷åñêèõ �àãðóçîê. Ðåøå�èþ ýòîé ñëîæ�îé ïå�àãîãè÷åñêîé
ïðîáëå�û ñïîñîáñòâóåò òåõ�îëîãèÿ ïñèõîôèçè÷åñêîé òðå�èðîâêè 
êàê ðåçóëüòàò ñîòðó��è÷åñòâà ñïåöèàëèñòîâ îáðàçîâà�èÿ è �å�èöè�û.

● физическое воспитание ● психофизическая тренировка
● психофизическая саморегуляция ● статические упражнения
● расслабление ● релаксация ● укрепление здоровья школьников

Ïîäðàñòàþùåå ïîêîëåíèå
è ïîäõîäû ê åãî ôèçè÷åñêîìó

ðàçâèòèþ

В настоящее время в Российской
Федерации сохраняются признаки
снижения уровня здоровья подраста-
ющего поколения. По данным
Всероссийской диспансеризации
(2002 г.) только 32% детей призна-

ны здоровыми, 52% имеют функцио-
нальные отклонения, а 16% — хрониче-
ские заболевания. Наиболее выраженный
рост заболеваемости отмечается у детей
в возрасте от 7 до 18 лет, совпадающим
с периодом школьного обучения. Изуче-
ние физического развития учеников как
одного из показателей комплексной



Îáùàÿ õàðàêòåðèñòèêà ïðîãðàììû
ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû ñ ó÷¸òîì

èíäèâèäóàëüíîñòè ðåá¸íêà 

В основу занятий по физической культу-
ре положена вариативная программа
«Психофизическая тренировка» (далее —
Программа).

Она направлена на приобретение знаний
о причинах и механизмах развития наибо-
лее часто встречающихся заболеваний
детского возраста; обучение приёмам са-
модиагностики состояния организма и спо-
собам психофизической саморегуляции со-
стояния здоровья, настроения и самочув-
ствия; воспитание бережного отношения
к своему здоровью и здоровью окружаю-
щих; развитие основных психофизических
качеств организма: координации, гибкости,
силы, выносливости, чувства равновесия,
уверенности в себе и своих силах, а так-
же гармонизацию психофизического раз-
вития, повышение умственной и физичес-
кой работоспособности, улучшение соци-
альной адаптации обучающихся. 

В соответствии с задачами Программа
содержит разделы: 
● физическая культура и её виды: общая,
оздоровительная, лечебная; 
● основные средства общей, оздорови-
тельной и лечебной физической культуры; 
● механизм действия физических упраж-
нений; 
● способы дозирования физической на-
грузки в зависимости от вида занятий; 
● психофизическая тренировка как один
из способов формирования здорового об-
раза жизни; 
● индивидуальный подход в системе
физического воспитания.

Каждый раздел программы состоит из те-
оретической части (5–10% учебного вре-
мени), динамической самодиагностики
(5% учебного времени) и практического
цикла (80–90% учебного времени).

Материал теоретической части изучается
в контексте функционального состояния

оценки здоровья свидетельствует о дефиците
массы тела, низком росте, дисгармоничном
физическом развитии у 20% обучающихся.
Количество детей, занимающихся физкульту-
рой в основной медицинской группе, не пре-
вышает 50%.

Несмотря на это, содержание и формы фи-
зического воспитания в учреждениях образо-
вания практически не меняются, и оно про-
должает быть ориентировано на спортивное
развитие практически здоровых детей. Боль-
ные школьники продолжают избегать тради-
ционных уроков физической культуры.
В итоге возрастающий уровень гиподинамии
на фоне психических перегрузок самым нега-
тивным образом сказывается на здоровье
подрастающего поколения.

Особую тревогу у педагогов и медицинских
работников вызывает и то обстоятельство,
что существующие программы физического
воспитания в образовательных учреждениях
мало ориентированы на детей, имеющих от-
клонения в состоянии здоровья, а препода-
ватели физической культуры не имеют до-
статочной квалификации для работы с этим
контингентом детей. Зачастую отклонения
в состоянии здоровья становятся неоправ-
данным препятствием для занятий физичес-
кой культурой. Отказываясь от последних,
ребёнок усугубляет дисгармонию здоровья.
Традиционные формы занятий ЛФК в рам-
ках лечебно-профилактических учреждений
практически не связаны с процессом физи-
ческого воспитания в образовательных уч-
реждениях.

Сложившаяся ситуация определяет необхо-
димость обновления содержания, форм
и методов физического воспитания детей
в образовательных учреждениях. Приори-
тетом в этом направлении должно стать
формирование физической культуры лично-
сти учащихся с учётом их индивидуальных
особенностей, состояния здоровья и моти-
вации. На решение этих задач и направле-
на технология психофизической тренировки
(ПФТ). 
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организма или заболевания с целью индивиду-
альной диагностики и формирования настроя
на дальнейший оздоровительный процесс в хо-
де практических занятий и организуется
в форме лекции, беседы, урока — исследова-
ния и других видов занятий.

Занятия по самодиагностике функционального
состояния организма организуются таким об-
разом, чтобы учащиеся совместно с учителем
находили нужные решения, делали правильные
диагностические заключения. При этом следу-
ет акцентировать внимание детей на их инди-
видуальных особенностях и возможностях, по-
могая проявлению творческих способностей,
убеждая в ценности использования получен-
ных знаний для самосовершенствования и са-
мооздоровления. Такой подход активизирует
у школьников процесс самопознания и управ-
ления деятельностью на пути к формированию
желаемого уровня здоровья, настроения
и самочувствия.

На уроках широко используются межпредмет-
ные связи с анатомией и физиологией челове-
ка, биохимией, физикой, математикой, литера-
турой, ОБЖ, психологией. 

За теоретическими занятиями следует практи-
ческий цикл. 

Ñòðóêòóðà ïðàêòè÷åñêîãî çàíÿòèÿ

Каждый урок практического цикла состоит 
из трёх частей:
● динамические упражнения аэробного харак-
тера;
● мышечное напряжение с последующим рас-
слаблением в форме различных статических
поз;
● сеанс психофизической саморегуляции
в состоянии релаксации.

Остановимся более подробно на характеристи-
ке каждой части занятия.

Первый этап психофизической тренировки —
динамические упражнения аэробного харак-
тера.

Аэробные нагрузки — достаточно длитель-
ные нагрузки средней интенсивности, разви-

вающие такое важное качество, как вы-
носливость. К ним относятся ходьба,
бег, плавание, лыжи, велосипед, гребля,
ритмопластические упражнения, танцы
и т.д. Все эти упражнения только тог-
да дают аэробный эффект, когда вы-
полняются в невысоком темпе (то есть
тренировочный пульс на занятии колеб-
лется от 110 до 150–170 ударов в ми-
нуту).

В течение каждого отдельного занятия
аэробикой, при правильно подобранной
нагрузке, незначительно возрастают ле-
гочная вентиляция, частота сердечных
сокращений, артериальное давление.
В кровь в небольшом объёме выбрасы-
ваются гормоны симпатоадреналовой
и глюкокортикоидных систем, то есть
основных систем, которые противостоят
стрессу, делают человека более вынос-
ливым как к психическим, так и физи-
ческим перегрузкам.

В результате систематических аэробных
занятий организму предъявляются тре-
бования, заставляющие его увеличивать
потребление кислорода, в результате
чего происходит положительная струк-
турная перестройка в дыхательной, сер-
дечно-сосудистой системах, в работаю-
щих мышцах. Происходит гипертрофия
мышечных стенок сердца, повышается
плотность митохондрий — всё это
улучшает сократимость миокарда, по-
вышает максимальный сердечный вы-
брос и устойчивость работы сердца при
длительной мышечной нагрузке. Кроме
этого, увеличиваются просвет и элас-
тичность магистральных и перифериче-
ских сосудов, открываются дополни-
тельные капилляры. Это улучшает
обеспечение тканей кислородом, гормо-
нами и питательными веществами.
В мышцах нарастает плотность мито-
хондрий, увеличиваются концентрация
миоглобина, запас гликогена. В целом
такие перестройки повышают выносли-
вость мышц при длительной физичес-
кой нагрузке. 



Второй этап психофизической трениров-
ки — мышечное напряжение с последу-
ющим расслаблением в форме различных
статических поз. Статические (изомет-
рические) упражнения подбираются в за-
висимости от уровня здоровья и функцио-
нального состояния организма ребёнка.
Для статических упражнений типична
фиксация тела в одном определённом по-
ложении в течение некоторого промежутка
времени.

При выполнении статистических упражне-
ний основному воздействию подвергаются
мышцы, их оболочки, фасции, сухожилия
и суставные сумки. Всю эту группу назы-
вают соединительнотканными образовани-
ями. Именно она в большинстве своём
и определяет гибкость человека. 

Процесс растягивания, который лежит
в основе статических упражнений, помогает
улучшить осанку, манеру двигаться, снижа-
ет утомление. Упражнения в изометричес-
ком режиме, за счёт фазы напряжения, по-
могают сформировать хороший мышечный
корсет.

При выполнении статических упражнений
происходит перераспределение кровообра-
щения и создаётся целенаправленное уси-
ление кровоснабжения и питания внутрен-
них органов и желез внутренней секреции.
В конечном итоге можно так подобрать
статические упражнения, чтобы усилить
кровоснабжение и питание именно тех ор-
ганов, которые в этом больше всего нуж-
даются на данный момент. 

Изометрические упражнения способствуют
гимнастике нервных центров, оказывают
регулирующее влияние на гладкую муску-
латуру всех внутренних органов и сосудов.

Чередование напряжения и расслабления
мышц при выполнении статических уп-
ражнений может рассматриваться как
своеобразная тренировка способности
к произвольному регулированию мышеч-
ного тонуса, к произвольному переключе-
нию и концентрации внимания.

Нагрузки аэробного характера используют
в качестве энергетического субстрата жир
и способствуют ликвидации излишней полно-
ты. Исправляя различные недостатки тело-
сложения и тем самым, избавляясь от одной
из причин переживания по поводу собствен-
ной неполноценности, дети используют воз-
можность приобрести такое важное качество,
как действенность чувств и уверенность
в собственных силах. 

Кроме того, аэробные тренировки выгодно
отличаются от других видов мышечной дея-
тельности тем, что не ведут к нарастанию
мышечной массы. Повышение последней,
как известно, сопровождается увеличением
холестерина в крови. Аэробные тренировки,
напротив, имеют некоторый антисклеротиче-
ский эффект, понижая уровень холестерина
в крови. 

Очень важным является и тот факт, что на-
грузки аэробного характера хорошо воспол-
няют дефицит двигательной активности, ко-
торый, к сожалению, способствует развитию
целого ряда болезней цивилизации.

Выполняются аэробные упражнения без пауз
для отдыха в течение 20–30 минут. Дози-
рование физической нагрузки проводится по
частоте пульса с определением пороговой,
средней, пиковой ЧСС, а также резервного
пульса. Интенсивность нагрузки обычно со-
ставляет 60–85% от резервного пульса.

Особое значение при построении аэробных
композиций мы придаём их внешней про-
стоте, лёгкости разучивания и выполнения,
возможности сконцентрироваться на перио-
дичности движений, их циклической повто-
ряемости, что создаёт условия для снятия
нервно-мышечного напряжения и достиже-
ния состояния психологической разгрузки.
Именно такие несложные и легко запомина-
ющиеся композиции наиболее рационально
тренируют весь мышечный аппарат, вызы-
вают приятное эмоциональное состояние,
которое ещё И.П. Павлов назвал «мышеч-
ной радостью». 
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В целом, осваивая различные физические упраж-
нения (как динамические, так и статические), от-
тачивая технику их выполнения, получая возмож-
ность свободно владеть телом, ребёнок значитель-
но повышает самооценку. 

Заключительная часть практического занятия
системы психофизической тренировки — сеанс
психофизической саморегуляции в состоянии
релаксации. Расслабление происходит на фоне
функциональной музыки, и во время него дети
получают сеанс психофизической настройки на
добро, успех, здоровье, благополучие.

Освоение расслабления после активного вы-
полнения различных физических упражнений
не случайно. Давно доказано, что лучше всего
осваивают состояние релаксации спортсмены.

Итак, по окончании выполнения статических
упражнений детям предоставляется возмож-
ность самостоятельно выбрать место для рас-
слабления, субъективно воспринимаемое ими
как комфортное. После принятия детьми удоб-
ной позы (предпочтительно лёжа) включается
аудиозапись. На фоне спокойной негромкой
мелодии звучат слова ведущего, которые помо-
гают детям достичь состояния расслабления
и внушить желаемый уровень здоровья, наст-
роения и самочувствия. 

Познакомимся с ключевыми формулами сеанса
психофизической саморегуляции для детей
старшего школьного возраста.

Я всегда и везде буду чувствовать себя
жизнерадостным и весёлым. 
С каждым днём я становлюсь всё более спо-
койным и уверенным в себе. 
Я верю в себя и в свои силы. Внутри меня
есть огромные резервы, и я твёрдо намерен
использовать их для своего оздоровления. 
Я начинаю делать всё для того, чтобы до-
биться желаемого. Я обязательно добьюсь
всех поставленных перед собой целей.
И это меня радует, вселяет в меня силы
и уверенность!
Все победы начинаются с победы над собой.
Будущее — это светлый мир, все труднос-
ти будут преодолены, у меня всё получится.

В этом случае учитель выполняет роль коор-
динатора общих усилий учащихся, направлен-

ных на создание атмосферы доброжела-
тельности, в рамках которой обеспечи-
вается согласованность коллективного
движения. Работа, связанная с необхо-
димостью координации усилий всей
группы, непрерывностью контроля каче-
ства выполнения и индивидуальной кор-
рекции физической нагрузки, предусма-
тривает активное участие учителя
в проведении практического занятия
с одновременной реализацией метода
показа и объяснения.

По окончании практического цикла ор-
ганизуется повторная самодиагностика
функционального состояния организма,
в ходе которой учащиеся убеждаются
в возможности психофизической регуля-
ции своего состояния в желаемую сторо-
ну. Это, безусловно, формирует у них
чувство уверенности в себе и своих си-
лах, значительно повышает самооценку. 

Важный раздел Программы — цикл
уроков, посвящённый составлению инди-
видуального плана занятий. При этом
учитываются достижения учащихся на
уроках, их индивидуально-личностные
особенности, сформированность мотива-
ции к регулярным занятиям. 

Таким образом, на основе полученных
знаний, дети совместно с учителем пла-
нируют индивидуальный оздоровитель-
ный маршрут, реализуют его в ходе
практических занятий, проводят повтор-
ную самодиагностику, обучаются эффек-
тивной саморегуляции и приобретают
компетентность самоорганизации.

Итоговая отметка после освоения Про-
граммы выставляется с учётом теорети-
ческих и практических знаний, динамики
показателей физических качеств в соот-
ветствии с желаемым результатом, при-
лежания и формирования устойчивой
мотивации к занятиям. При самых не-
значительных положительных изменени-
ях психофизических характеристик орга-
низма подростка, которые обязательно
должны быть зафиксированы учителем,



сколько полно у ребёнка сформировалась
мотивация к движению, процессу самооз-
доровления и от поддержки семьи. По-
этому в начале учебного года в тех клас-
сах, где планируется реализация Програм-
мы психофизической тренировки, прово-
дятся родительские собрания с приглаше-
нием учителя физической культуры,
школьного врача и психолога. Учитель по-
дробно информирует родителей о назначе-
нии и содержании Программы, акценти-
рует внимание на важности формирования
позитивной семейной установки на регу-
лярные занятия, на поддержку ребёнка
в его желании обучиться психофизической
саморегуляции. После этого психолог
и врач проводят индивидуальные консуль-
тации для родителей. Они, используя ин-
формацию о психофизическом развитии
ребёнка, аргументируют важность занятий
по Программе психофизической трениров-
ки. Во внеклассной работе можно прово-
дить совместные занятия для детей и ро-
дителей. 

Проводить занятия ПФТ может учитель
физической культуры, прошедший специ-
альное обучение. При этом к личности
учителя, проводящего занятия психофизи-
ческой тренировки, предъявляются особые
требования.

1. Достаточный уровень знаний. Учитель
должен быть готов ответить на вопросы,
нередко не имеющие прямого отношения
к теме занятия. Уклониться от таких во-
просов не всегда возможно, часто это ве-
дёт к утрате авторитета. Однако учитель
не в состоянии претендовать на абсолют-
ное превосходство над любой аудиторией.
Это обязывает его уметь управлять груп-
пой так, чтобы тема дискуссии оставалась
в пределах его компетентности.

2. Достаточная физическая подготовлен-
ность, хорошее владение своим телом,
умение профессионально и грамотно про-
демонстрировать все упражнения. 

3. Способность к импровизации в рамках
определённого плана-конспекта. Каждое

выставляется положительная отметка. Это
особенно актуально для учащихся, отнесён-
ных по состоянию здоровья к специальной
медицинской группе по физической культуре. 

Âàðèàíòû ðåàëèçàöèè ïðîãðàììû
â îáðàçîâàòåëüíûõ ó÷ðåæäåíèÿõ

Программа «Психофизическая тренировка»
в зависимости от кадровых и материально-
технических возможностей образовательного
учреждения может быть реализована в не-
скольких направлениях:

1. В ходе учебного процесса:
● как вариативный компонент комплексной
государственной программы по физическому
воспитанию для детей основной и подготови-
тельной медицинских групп в рамках одной
учебной четверти (17–20 часов);
● как третий час урока физической культуры
(34 часа в течение всего учебного года);
● как основное содержание образовательной
области «Физическая культура» для учащих-
ся, отнесённых по состоянию здоровья
к специальной медицинской группе (68 часов
в течение всего учебного года). 

2. Во внеучебной деятельности, наибольшее
количество часов которой в образовательных
стандартах нового поколения отводится на
физкультурно-оздоровительную работу.

Время проведения занятий определяется ре-
жимом работы образовательного учреждения.
Следует позаботиться о том, чтобы трени-
ровки проводились не раньше, чем через
1,5–2 часа после еды. Продолжительность
занятия составляет 40–45 минут.

Следует особо подчеркнуть, что ПФТ мо-
жет выполнять как образовательную, так оз-
доровительную и коррекционную функции,
как в рамках образовательного учреждения,
так и вне его. В любом случае поддержание
гармоничного психофизического состояния
организма возможно лишь при регулярных
занятиях ПФТ. Это зависит от того, на-
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занятие для учителя — творческий акт.
Верные интонации, нужные слова и убеди-
тельные образы придут вовремя, если учитель
будет переживать содержание занятия вместе
с аудиторией, тонко чувствовать её настрое-
ние. Однако ему не следует подавлять свою
индивидуальность.

Учитель, ведущий занятия системы психофизи-
ческой тренировки, должен стать для детей
«личностью — образцом», которому хочется
подражать. При этом очень важно, чтобы он
сам безгранично верил в возможности предлага-
емого им метода и регулярно пользовался им
для поддержания в оптимальной форме психо-
физического состояния. 

Ìàòåðèàëüíî-òåõíè÷åñêîå 
îáåñïå÷åíèå òåõíîëîãèè

Проведение психофизической тренировки в об-
разовательном учреждении требует материаль-
ной базы, обеспечивающей условия применения
её средств и оптимальный эффект.

Помещение для занятий должно быть про-
сторным (из расчёта 4 м2 на одного занимаю-
щегося ребёнка) и хорошо проветриваться,
а в холодное время года достаточно отапли-
ваться (поскольку при низкой температуре
воздуха мышечное расслабление затруднено).

Помещение следует по возможности изолиро-
вать от внешних шумов, освещение не должно
быть слишком ярким.

На полу — легко обрабатываемое ковровое
покрытие. Если это невозможно, то необходи-
мо предусмотреть наличие ковриков или легких
матов для выполнения статических упражнений
и проведения сеанса психофизической релакса-
ции (в положении лёжа). Желательно, чтобы
одна или две стены зала были зеркальными,
так как при разучивании упражнений очень
важен визуальный контроль движения.

Дополнительное оборудование. Необходимо
предусмотреть магнитофон или музыкальный
центр (так как практическая часть занятия
ПФТ записана на аудиокассету или лазерный
диск), измерительные приборы (стетофонендо-
скоп, аппарат для измерения артериального

давления, секундомер), а также лампы
цветовой подсветки.

Аэробные упражнения выполняются
под ритмичную музыку. Для статичес-
ких упражнений подбираются спокой-
ные мелодии. Сеанс психофизического
расслабления проводится на фоне
релаксационной музыки. При этом
важно учитывать, что успокаивающе
действуют: 
1) средний диапазон громкости звуча-
ния; 
2) средние по высоте регистры (очень
высокие и очень низкие звуки дейст-
вуют в большинстве случаев возбуж-
дающе); 
3) спокойные мелодические сочетания
с мягкой, без диссонансов, гармонией.
Выход из состояния релаксации сопро-
вождается сменой музыкального фона,
который становится более быстрым,
энергичным, «пробуждающим».

Необходимо помнить, что правильно
подобранное музыкальное сопровожде-
ние усиливает эмоциональное воздейст-
вие тренировки.

Цветовая подсветка. Эмоциональное
воздействие цвета общеизвестно: крас-
ная часть спектра действует мобилизую-
ще, фиолетовая — успокаивающе.

При технических возможностях можно
оборудовать приспособления для по-
степенного переключения цветовой
подсветки в зависимости от содержа-
тельной части занятия. Например, аэ-
робика может проводиться на фоне
оранжевого и красного цветов (под-
крепляют активизацию), статические
упражнения — на фоне голубого и зе-
лёного (подкрепляют эмоции спокойст-
вия), расслабление — на фоне голубо-
го и фиолетового (транквилизация).
Выход из состояния релаксации лучше
проводить на фоне зелёного и жёлтого
цветов, которые способствуют разви-
тию чувства уверенности в себе и сво-
их силах. 



Под наблюдением находилось 1000 де-
тей экспериментальной группы, занимав-
шихся психофизической тренировкой,
и 300 детей группы контроля, которые
посещали традиционные уроки физичес-
кой культуры.

Данные проводимого мониторинга убеди-
тельно доказали, что психофизическая
тренировка детей стабильно улучшает их
общее самочувствие, практически в 20 раз
уменьшая эмоциональную лабильность
и в 10 раз снижая количество жалоб на
нарушения сна, головные боли и боли
в области сердца.

Психофизическая тренировка гармонизирует
эмоциональную сферу детей, обеспечивая
снижение личностной тревожности, повы-
шение психической активности и работоспо-
собности, а также снижение агрессивности,
импульсивности и школьной тревожности.

Анализ состояния вегетативной нервной
системы, которая обеспечивает эффектив-
ную адаптацию организма, показал, что
ПФТ способствует формированию сба-
лансированного текущего вегетативного
состояния, что подтвердили данные спект-
рального анализа ритма сердца. При этом
нормализация состояния вегетативной
нервной системы происходила на фоне
гармонизации альфа-ритма электроэнцефа-
лограмм и сопровождалась формированием
стойкой адекватной самооценки.

Занятия по новой Программе сопровож-
дались значительным повышением не
только физической, но и умственной ра-
ботоспособности школьников, способст-
вуя более комфортному восприятию
учебных нагрузок. Введение психофизи-
ческой тренировки в учебный процесс
образовательных учреждений в 1,2 раза
повышает качество обученности.

Таким образом, психофизическая трени-
ровка позволяет комплексно решать за-
дачи повышения качества образования
и укрепления здоровья школьников. ÍÎ

Однако данные технические приспособления
не следует переоценивать, они имеют только
вспомогательное значение. Ведь при самостоя-
тельной тренировке дети, как правило, лишены
возможности пользоваться ими. Но во время
процесса обучения с помощью цветовой под-
светки легче создавать нужный эмоциональный
фон и таким образом облегчать формирование
нужных условно-рефлекторных связей.

Ýôôåêòèâíîñòü ïñèõîôèçè÷åñêîé 
òðåíèðîâêè

Эффективность психофизической тренировки
подтверждена в ходе её медико-психолого-пе-
дагогической апробации в течение девяти лет
в условиях экспериментальных образователь-
ных учреждений и клиники Ивановской госу-
дарственной медицинской академии.

Для оценки эффективности технологии науч-
но обоснована система показателей, которая
даёт представление о состоянии целостного
организма в динамике занятий. Эта система
включает в себя пять групп методов иссле-
дования.

Первая группа — оценка нейровегетативного
гомеостаза, позволяющего судить о состоя-
нии адаптации детского организма в процессе
обучения. 

Вторую группу методов составляли характе-
ристики моторных функций, развития от-
дельных физических качеств и определения
физической работоспособности. 

Третья группа методов позволяла получить
комплексную характеристику психологических
качеств и состояния эмоциональной сферы.

Четвёртая группа касалась комплексной
оценки состояния здоровья детей в динамике
занятий. 

Пятая группа — оценка динамики умствен-
ной работоспособности школьников и показа-
телей качества образования.
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