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В настоящее время значительное воздействие на состояние здоровья обучающихся оказывают 

факторы среды обитания, в числе которых, компоненты образовательного пространства, а 

также факторы, относящиеся к особенностям и привычным семейным характеристикам образа 

жизни школьников. Отсутствие или недостаточный родительский контроль в части 

соблюдения ребенком рекомендаций по формированию здорового образа жизни в домашних 

условиях может являться фактором риска развития функциональных нарушений, что 

впоследствии может привести к возникновению заболеваний различных органов и систем. 

Цель исследования – изучение и анализ основных компонентов, характеризующих образ 

жизни школьников младших классов, для разработки мероприятий по гигиеническому 

воспитанию, направленных на укрепление здоровья и профилактику болезней костно-

мышечной системы. 

Материалы и методы. В анонимном онлайн-анкетировании по вопросам рациональной 

организации режима дня и профилактики заболеваний костно-мышечной системы приняли 

участие 410 родителей школьников 1-4-х классов из трех регионов Российской Федерации. 

Результаты. В ходе исследования была определена продолжительность основных 

компонентов режима дня школьников. Было установлено, что 4,0% опрошенных родителей из 

города Астрахани и 5,0% родителей младших школьников из города Москвы указывают на 

отсутствие двигательной активности в режиме дня детей. В то же время, 49,0% родителей 

девочек и 39,6% родителей мальчиков среди астраханских учеников начальных классов 

указали, что их дети не занимаются спортом вовсе. Отсутствие регулярной спортивной 

составляющей в режиме дня школьников отметили 22,5% родителей девочек и 11,8% 

родителей мальчиков-обучающихся столичных школ. Родители отмечают, что стульями, не 

имеющими регулировку высоты и спинки, пользуются 48,5% астраханских школьников, 

45,3% московских школьников и 29,9% учеников первых классов из города Ульяновска. Не 

следят за рабочей позой ребенка во время выполнения домашнего задания и при работе за 

компьютером 20,5% опрошенных родителей из Москвы, 12,2% родителей из Астрахани и 

11,3% родителей из Ульяновска. 

Обсуждение. В ходе проведенного исследования были изучены факторы режима дня, 

оказывающие влияние на формирование костно-мышечной системы младших школьников. 

Заключение. Вопросы сохранения здоровья школьников должны рассматриваться в едином 

комплексе с семьей и обществом, что в перспективе может обеспечить благоприятный эффект 
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по предупреждению заболеваний, обусловленных образом жизни учащихся, в том числе 

болезней костно-мышечной системы. 

 

Ключевые слова: школьники, болезни костно-мышечной системы, режим дня, здоровый 

образ жизни, гигиеническое воспитание 
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Currently, a significant impact on the state of health of students is made by environmental factors, 

including components of the educational space, as well as factors related to the peculiarities and 

habitual family characteristics of schoolchildren's lifestyle. Lack of or insufficient parental control in 

terms of child's compliance with recommendations on the formation of a healthy lifestyle at home 

can be a risk factor for the development of functional disorders, which can subsequently lead to the 

emergence of diseases of various organs and systems. 

The aim of the study is to investigate and analyse the main components characterising the lifestyle 

of junior schoolchildren in order to develop measures for hygienic education aimed at health 

promotion and prevention of diseases of the musculoskeletal system. 

Materials and Methods. 410 parents of schoolchildren in grades 1-4 from three regions of the 

Russian Federation took part in an anonymous online questionnaire on the issues of rational 

organisation of daily routine and prevention of musculoskeletal system diseases. 

Results. In the course of the study, the duration of the main components of schoolchildren's daily 

regime was determined. It was found that 4.0% of surveyed parents from the city of Astrakhan and 

5.0% of parents of primary schoolchildren from the city of Moscow indicated the absence of motor 

activity in their children's daily regime. At the same time, 49.0% of parents of girls and 39.6% of 

parents of boys among Astrakhan primary school pupils indicated that their children do not do sports 

at all. The absence of a regular sports component in the schoolchildren's daily routine was noted by 

22.5 % of parents of girls and 11.8 % of parents of boys in metropolitan schools. Parents noted that 

48.5 % of Astrakhan schoolchildren, 45.3 % of Moscow schoolchildren and 29.9 % of Ulyanovsk 

first grade pupils use chairs without height and backrest adjustment. 20.5 % of Moscow parents, 12.2 

% of Astrakhan parents and 11.3 % of Ulyanovsk parents do not monitor their child's working posture 

when doing homework or working at the computer. 

Discussion. In the course of the conducted research the factors of the daily regime influencing the 

formation of the musculoskeletal system of junior schoolchildren were studied. 

Conclusion. The issues of preserving the health of schoolchildren should be considered in a single 

complex with the family and society, which in the long term can provide a favourable effect on the 

prevention of diseases caused by the lifestyle of students, including diseases of the musculoskeletal 

system. 
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Введение. Создание благоприятных условий для охраны и укрепления здоровья 

обучающихся является одной из основных задач государственной политики в условиях 

продолжающейся реализации Плана мероприятий Десятилетия детства в Российской 

Федерации [1, 2, 3, 4]. 

В то же время, существенное влияние на формирование здоровья школьников 

оказывают, с одной стороны, ежегодно усложняющийся учебный процесс, 

характеризующийся увеличением объема учебной нагрузки и использованием электронных 

средств обучения, а с другой стороны, особенности образа жизни. При этом, исследователи 

подчеркивают важность младшего школьного возраста, когда закладываются и укрепляются 

ключевые аспекты рациональной организации режима дня и здорового образа жизни (ЗОЖ) 

[5, 6, 7, 8]. Образовательная среда может оказывать как прямое, так и косвенное влияние на 

здоровье учащихся. Если условия обучения не соответствуют гигиеническим стандартам, это 

может нарушить механизмы адаптации, что в свою очередь, может привести к 

функциональным отклонениям и, в дальнейшем, к заболеваниям, связанным с воздействием 

факторов школьной среды [9, 10, 11]. 

Изучая особенности образа жизни младших школьников, авторы, как отечественные, 

так и зарубежные, в своих исследованиях отмечают сокращение продолжительности 

отдельных составляющих режима дня, а именно, двигательной активности, физической 

нагрузки, ночного сна, вследствие увеличения времени использования различных 

электронных устройств [12, 13, 14, 15, 16]. 

Продолжительное использование учащимися средств информационно-

коммуникационных технологий (ИКТ) как во время подготовки к занятиям, так и в свободное 

время может привести к проблемам с осанкой из-за неправильного положения тела. 

Неправильная поза при чтении и письме на протяжении длительного времени может вызывать 

боли в пояснице, утомление паравертебральных мышц, изменения в биомеханике, нарушение 

функции позвоночника и развитие заболеваний костно-мышечной системы (КМС) [17, 18, 19]. 

Одновременно развивается гиподинамия, вследствие которой нарушаются адаптационно-

компенсаторные механизмы гомеостаза, что в свою очередь приводит к уменьшению 

физической и умственной работоспособности обучающихся [20, 21]. 
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Цель исследования – изучение и анализ основных компонентов, характеризующих 

образ жизни школьников младших классов, для разработки мероприятий по гигиеническому 

воспитанию, направленных на укрепление здоровья и профилактику болезней КМС. 

Материалы и методы. В ходе исследования был применен метод анкетирования с 

учетом регионального аспекта. В анонимном онлайн-анкетировании по вопросам 

рациональной организации режима дня и профилактики заболеваний КМС приняли участие 

410 родителей школьников 1-4-х классов, что согласно методике К.А. Отдельновой, 

обеспечивало критический уровень значимости р≤0,05 [22]. 

Анкета содержала перечень вопросов, касающихся организации физической активности, 

режима обучения и отдыха, организации рабочего пространства в домашних условиях, 

особенностей выбора товаров детского ассортимента, сменной школьной обуви [23]. 

В экспериментальной части исследования проводилось контрольное взвешивание 

ранцев, портфелей и рюкзаков, сумок с ежедневными учебными комплектами и 

принадлежностями, изучались особенности ношения. 

Были опрошены 117 родителей школьников города Москвы, 196 родителей 

школьников города Астрахани, 97 родителей школьников города Ульяновска. 

Критерии для включения в исследование: принадлежность к целевой группе 

респондентов, наличие подписанного добровольного информированного согласия и 

правильное заполнение анкеты. Критерии для исключения: отсутствие принадлежности к 

целевой группе респондентов, ошибки или неполнота сведений в анкете, отсутствие 

добровольного информированного согласия. 

Для статистической обработки данных применялось программное обеспечение 

Microsoft Office Excel 2019 (Microsoft, США) и Statistica 13 PL (StatSoft, США). 

Результаты. Анкетирование позволило определить продолжительность основных 

компонентов режима дня школьников. 

Двигательная активность является значимой составляющей рациональной организации 

режима дня, способствующей укреплению здоровья. Почти 45,0% родителей девочек, 

обучающихся в начальных классах Астрахани, а также более 59,1% родителей девочек из 

общеобразовательных учреждений Москвы и 73,7% родителей девочек-школьниц из 

Ульяновска отмечают, что в будние дни время, отведенное на прогулки, составляет от 30 

минут до 1,5 часов. Среди родителей девочек, обучающихся в начальных классах, 52,0% из 
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Астрахани, 36,7% из Москвы и 24,6% из Ульяновска указывают, что их дети проводят на 

свежем воздухе более 2-х часов. 

В будни, время, которое мальчики-школьники младших классов проводят на прогулке, 

варьируется от 30 минут до 1,5 часов, что отметили 44,8% опрошенных родителей мальчиков-

учеников младших классов города Астрахани, 73,5% родителей школьников, обучающихся в 

общеобразовательных организациях города Москвы и 62,5% родителей – из города 

Ульяновска. Более половины анкетируемых родителей астраханских младших школьников 

(54,2%), 23,6% родителей московских школьников и 37,5% анкетируемых родителей учеников 

младших классов из города Ульяновска отметили, что продолжительность ежедневных 

прогулок на свежем воздухе составляет 2 часа и более. 

Следует отметить, что 4,0% опрошенных родителей из города Астрахани и 5,0% 

родителей младших школьников из города Москвы указывают на отсутствие двигательной 

активности в режиме дня детей. 

Наряду с двигательной активностью, тренировочные занятия в спортивных секциях 

имеют существенное значение для формирования ЗОЖ. Так, 40,0% опрошенных родителей 

девочек и 56,3% родителей мальчиков, обучающихся в младших классах школ и 

проживающих в городе Астрахани, отметили, что дети занимаются спортом от 1-го до 3-х раз 

в неделю. При этом 11,0% родителей девочек и 4,2% родителей мальчиков указали на 4 и более 

дней тренировок в неделю. В то же время, 49,0% родителей девочек и 39,6% родителей 

мальчиков среди астраханских учеников начальных классов указали, что их дети не 

занимаются спортом вовсе. 

Показано, что 51,0% родителей девочек и 66,2% родителей мальчиков, обучающихся в 

начальных классах и проживающих в Москве, сообщают о том, что их дети посещают 

спортивные секции от 1-го до 3-х раз в неделю. В то же время, 26,5% родителей девочек и 19,1% 

родителей мальчиков отметили, что их дети занимаются спортом 4 и более раз в неделю. Вместе 

с тем, отсутствие регулярной спортивной составляющей в режиме дня школьников отметили 

22,5% родителей девочек и 11,8% родителей мальчиков-обучающихся столичных школ. 

В Ульяновске количество младших школьников, занимающихся спортом 

распределилось следующим образом: от 1-го до 3-х раз в неделю спортом занимаются 54,4% 

девочек-школьниц и 70,0% мальчиков-школьников. Более 4-х раз в неделю тренируются 

24,6% девочек и 10,0% мальчиков. Однако, среди ульяновских школьников 21,1% девочек и 
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20,0% мальчиков в спортивных секциях и кружках с двигательным компонентом не 

занимаются. 

В ходе исследования были выявлены некоторые закономерности соотношения 

родительского контроля и степени сформированности ЗОЖ у первоклассников. Не следят за 

рабочей позой ребенка во время выполнения домашнего задания и при работе за компьютером 

20,5% опрошенных родителей из Москвы, 12,2% родителей из Астрахани и 11,3% родителей 

из Ульяновска, так как считают, что данный навык у школьников уже сформирован. 

Родители младших школьников из Астрахани, Москвы и Ульяновска, принимавшие 

участие в анкетировании, отметили что, выбирая письменный стол и стул или кресло в 

качестве рабочего места для выполнения домашних заданий, в первую очередь, обращают 

внимание на удобность при сидении (74,6%) и безопасность для здоровья школьника (62,9%). 

Всего 17,3% родителей, участвующих в исследовании, полагают, что необходимо 

изучить официальные документы на детские товары (такие как маркировка, назначение, 

стандарты производства и прочее), что действительно могло бы подтвердить безопасность 

рабочего места для здоровья ребенка. Стоит подчеркнуть, что примерно 20,0% родителей при 

выборе мебели для учебного пространства своего ребенка ориентируются на финансовые 

возможности семьи. 

Обращает на себя внимание и то, что только 26,0% школьников из города Астрахань, 

24,8% и 32,0% опрошенных из Москвы и Ульяновска соответственно, работают при 

выполнении домашнего задания за столами, имеющими регулировку в зависимости от роста 

ребенка. В то же время, стульями, не имеющими регулировку высоты и спинки, пользуются 

48,5% астраханских школьников, 45,3% московских школьников и 29,9% учеников первых 

классов из города Ульяновска. 

Выбор портфеля или ранца оказывает значительное влияние на развитие КМС 

первоклассников. Подавляющая часть родителей (92,3%), независимо от регионов, в которых 

проводилось исследование, указали наличие жесткой спинки, как приоритетный критерий при 

выборе портфеля, ранца или рюкзака для своего ребенка. Большинство родителей 

обучающихся школ из Москвы – 70,1% опрошенных, помимо наличия жесткой спинки 

обращают внимание на вес изделия, тогда как в Ульяновске и Астрахани данный показатель 

при покупке учитывает только 47,4% и 44,4% родителей, принимавших участие в опросе. 

Также для родителей, при выборе портфеля, ранца или рюкзака, важное значение 

имеет, наличие мягких регулируемых лямок (40,2% респондентов), вместимость (объем) 
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изделия (37,4%), качественные характеристики материалов (39,0%) и наличие знаков качества 

(9,5%). Примерно 20,0% родителей учитывают соответствие покупок семейному бюджету. 

Четверть родителей детей младшего школьного возраста (26,8%) обязательно проверяет 

наличие официальных документов на данные товары. 

В ходе исследования было установлено, что вес портфелей, ранцев, рюкзаков и сумок 

без учебных материалов превышает допустимые нормы, что может негативно отразиться на 

состоянии КМС первоклассников, которая в этом возрасте еще продолжает формироваться. 

Средний вес портфелей, рюкзаков и сумок без учебных материалов у первоклассников 

составил 0,8±0,3кг, при этом в 8,8% случаев вес превышал 1кг. 

Также было выявлено, что ученики первого класса в 95,0% случаев приносят с собой 

учебники и тетради не только для занятий, запланированных на текущий день, но и по одному 

или нескольким предметам, которые проходили два или три дня назад. 

Детская обувь, подобранная с учетом гигиенических рекомендаций, способствует 

благоприятному формированию и развитию КМС школьников. В ходе исследования было 

установлено, что 20,9% младших школьников из города Астрахани, 34,2% учеников младших 

классов из города Москвы и 21,6% обучающихся из города Ульяновска в качестве сменной 

обуви используют кроссовки, кеды и балетки. Использование такой обуви нерационально с 

гигиенических позиций и может являться одним из факторов развития функциональных 

отклонений и болезней КМС. 

Учитывая то, что в обследованных образовательных организациях была обеспечена 

возможность хранения учебных принадлежностей и сменной обуви непосредственно в 

учебных классах и кабинетах, данные обстоятельства могут свидетельствовать о 

недостаточном родительском контроле. 

Обсуждение. В ходе проведенного исследования были изучены факторы режима дня, 

которые могут оказывать влияние на формирование КМС младших школьников. 

Формирование навыков здоровьесберегающего поведения, направленных на профилактику 

заболеваний КМС, должно начинаться на ранних этапах школьного обучения. Однако уже в 

первом классе можно заметить недостатки в организации распорядка дня и в привычках, 

способствующих формированию ЗОЖ, включая домашние условия. 

В то же время, уже в первом классе наблюдается нарушение рациональной организации 

режима дня и стереотипа здоровьесберегающего образа жизни, в том числе и в домашних 

условиях. Возможными причинами, согласно исследованиям, являются недостаточный 
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родительский контроль в семьях, а также отсутствие взаимодействия между педагогами и 

медицинскими работниками в вопросах гигиенического воспитания обучающихся и их 

родителей [24, 25]. 

Ключевым аспектом является низкий уровень осведомленности и приверженности 

ЗОЖ родителей школьников. Исходя из результатов анализа нарушений КМС у детей 

младшего школьного возраста, необходимо обратить внимание родителей на 

подготовительный период, и что особенно важно, усиленный родительский контроль должен 

быть во время пребывания детей в дошкольной образовательной организации. Важно 

акцентировать внимание на правильной организации элементов режима дня, особенно на 

длительности физической активности и спортивных тренировочных занятий, 

продолжительности выполнения домашних заданий и времени дневного и ночного сна, 

продолжительности работы с различными электронными устройствами дома [26]. 

Для своевременного обнаружения и устранения потенциальных факторов риска в 

образе жизни школьников начальных классов необходимо создавать специализированные 

программы гигиенического воспитания, касающиеся рациональной организации режима дня. 

При этом, очень важно постоянное взаимодействие врачей-клиницистов и 

специалистов из профилактической медицины, с активным вовлечением родителей и учителей 

[27, 28, 29]. 

В целях формирования ЗОЖ была создана программа гигиенического обучения для 

первоклассников и родителей [30, 31]. 

Ведущими профилактическим мероприятиями могут стать: 

- использование родителями приложений для смартфонов, направленных на 

формирование ЗОЖ и отслеживание состояния КМС первоклассника в домашних условиях, а 

также организация тренировок в домашних условиях в соответствии с рекомендациями 

специалистов; 

- обучение родителей методам наблюдения за осанкой первоклассников при выполнении 

домашней работы в ходе семейного контроля; 

- создание визуальных информационных материалов для школьников и их родителей, 

направленных на предотвращение неблагоприятного воздействия факторов образа жизни на 

развитие заболеваний КМС; 

- контроль осанки первоклассников во время уроков, а также сменной обуви, веса 

рюкзаков, сумок и портфелей, при обязательном информировании родителей. 
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В рамках данного подхода первоклассникам и родителям были даны рекомендации, 

оформленные в виде буклетов. 

Пример буклета для первоклассников: 

- выполнение домашней работы начинай после отдыха или недолгой прогулки; 

- устные и письменные задания выполняй по очереди; 

- когда сидишь во время уроков и во время выполнения домашних заданий спину и 

голову держи ровно, немного сгибай ноги в коленях и при этом ступнями опирайся на пол, 

либо используй подставку для ног; 

- не лежи, когда делаешь уроки; 

- следи за временем работы со смартфоном, компьютером или ноутбуком. 

Мероприятия по формированию ЗОЖ и профилактике болезней КМС могут быть более 

эффективными, если в первую очередь учитываются интересы школьников. 

Заключение. В процессе реализации мероприятий по гигиеническому воспитанию, 

представляется актуальным рассмотрение вопросов сохранения здоровья обучающихся 

младшего школьного возраста в едином комплексе с семьей и обществом, что в перспективе 

может обеспечить максимально благоприятный эффект по предупреждению заболеваний, 

обусловленных образом жизни учащихся, в том числе болезней костно-мышечной системы. 
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