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Реферат 

Введение. Одним из путей повышения двигательной 

активности учащихся является использование на уроках 

ученических конторок, которые ежегодно закупают в школы. 

Педагоги не всегда понимают эффективность их применения во 

время учебных занятий. 

Цель исследования: обобщить имеющиеся научные 

данные, характеризующие опыт и эффективность использования 

конторок при организации образовательного процесса с позиций 

здоровьесбережения. 

Материал и методы исследования: проанализирована 

научная отечественная и иностранная литература, касающаяся 

эффективности использования конторок. 

Результаты исследования. Чередование учащимися 

положений сидя и стоя способствует профилактике статического 

напряжения и учебного утомления, уменьшает длительность 

работы сидя, создает условия для предупреждения негативного 

влияния интенсификации учебного процесса. 

Выводы. Использование конторок в учебных классах 

является одной из инновационных форм организации 

здоровьесберегающего обучения. 

Ключевые слова: двигательная активность, нарушения 

осанки, конторки, учащиеся, учреждения образования. 
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Absract 

One of the ways to increase students' motor activity is to use 

student desks in class, which are purchased annually by schools. 

Teachers do not always understand the effectiveness of their use 

during classes.  

Objective: to summarize the available scientific data 

characterizing the experience and effectiveness of using desks in 

organizing the educational process from the standpoint of health 

preservation.  

Material and methods. The scientific domestic and foreign 

literature concerning the effectiveness of using desks was analyzed.  

Results. Alternating students' sitting and standing positions 

helps prevent static stress and academic fatigue, reduces the duration 

of sitting work, and creates conditions for preventing the negative 

impact of the intensification of the educational process.  

Conclusion. The use of desks in classrooms is one of the 

innovative forms of organizing health-preserving education.  

Key words: motor activity, posture disorders, desks, students, 

educational institutions. 

 

Введение. Современное образование характеризуется 

интенсификацией процесса обучения, достаточно высокими 

психоэмоциональными нагрузками, широким внедрением 

информационных технологий и электронных средств обучения 

[4]. Все это оказывает негативное влияние на рост, развитие и 

формирование здоровья детей и подростков.  

Результаты многочисленных научных исследований 

свидетельствуют, что именно образовательные учреждения, в 

которых дети проводят большую часть суточного бюджета 

времени, способны организовать жизнедеятельность детей таким 

образом, чтобы не только не оказывать неблагоприятное влияние 

на растущий организм, но и создавать условия для его 

гармоничного развития, повышения функциональных резервов, 

профилактики и коррекции школьно-обусловленных отклонений 

здоровья у обучающихся [2, 5].  

Одним из ведущих факторов риска, определяющих ухуд-

шение здоровья учащихся, является недостаточная двигательная 
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активность как в учреждении образования, так и в домашних 

условиях.  

В соответствии с современными представлениями, 

двигательная активность, являющаяся одной из основных 

генетически обусловленных потребностей организма, 

благоприятно влияет на морфофункциональное развитие 

организма ребенка и относится к реальным механизмам, 

обеспечивающим укрепление здоровья. Регулярная двигательная 

активность у детей и подростков улучшает состояние костно-

мышечной и сердечно-сосудистой систем, способствует 

здоровому росту, профилактике ожирения, сохранению 

психического здоровья (уменьшает симптомы депрессии), 

стимулирует развитие когнитивных способностей (таких как 

академическая успеваемость, способность к целенаправленной 

деятельности).  

В соответствии с «Рекомендациями Всемирной организации 

здравоохранения по вопросам физической активности и 

малоподвижного образа жизни» (2021), детям и подросткам 

следует еженедельно посвящать в среднем не менее 60 минут в 

день занятиям физически активной деятельностью средней или 

высокой интенсивности.  

Элементы двигательной активности в течение учебного дня 

детей школьного возраста в условиях учреждений общего 

среднего образования не восполняют дефицита движений и не 

обеспечивают оптимального баланса между статическим и 

динамическим компонентом, являющейся естественной 

биологической потребностью растущего организма. Уроки 

физического воспитания, которые в нашей стране проводятся 2 

раза в неделю, и проведение факультативного занятия «Час 

здоровья и спорта» не могут полностью компенсировать дефицит 

движений. Другие компоненты двигательной активности, 

физкультминутки и физкультпаузы на уроках, только в 

определенной мере позволяют повысить работоспособность, 

«отодвинуть» утомление у детей. Таким образом, обеспечить 

рекомендуемый уровень двигательной активности детей и 

подростков только на счет основных форм физического 

воспитания в процессе учебной деятельности не представляется 

возможным. 
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При поступлении детей в школу двигательная активность 

сокращается, что определяет актуальность поиска способов ее 

повышения. Одним из путей решения этой проблемы является 

использование на учебных занятиях ученических конторок, что 

позволяет предупредить негативное влияния длительного 

положения сидя на уроках, посредством организации обучения в 

режиме динамических поз «сидя» – «стоя».  

В соответствии с санитарными нормами и правилами 

«Требования для учреждений общего среднего образования», 

утвержденными постановлением Министерства здравоохранения 

Республики Беларусь от 27.12.2012 г. № 206 в учебных 

помещениях могут различные варианты мебели, в том числе 

конторки [10].  

Анализ данных государственного доклада «О санитарно-

эпидемиологической обстановке в Республике Беларусь» 

свидетельствуют, что ежегодно учреждения общего среднего 

образования закупают конторки для оборудования учебных 

помещений [8]. Однгако, как свидетельствует практика, даже при 

наличии конторок в учебных помещениях они не всегда 

задействованы при организации образовательного процесса, так 

как педагогические работники не всегда понимают 

целесообразность и правильность их использования во время 

учебных занятий.  

Цель исследования: обобщить имеющиеся научные 

данные, характеризующие опыт и эффективность использования 

конторок при организации образовательного процесса с позиций 

здоровьесбережения. 

Материал и методы исследования. Нами проведен анализ 

научной отечественной и иностранной литературы, касающейся 

эффективности использования конторок при организации 

образовательного процесса в учреждениях образования.  

В анализе были использованы различные источники 

информации, в частности база PubMed, которая является одной из 

крупнейших репозиториев научных публикаций в области 

медицины и здравоохранения, российский информационно-

аналитический портал eLIBRARY.RU, представляющий доступ к 

научной электронной библиотеке и содержащей публикации, 

связанные с наукой, технологиями, медициной и образованием. 
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Кроме того, были изучены официальные сайты научных 

журналов, публикующих работы в изучаемой нами области. Эти 

источники представляют доступ к актуальным и авторитетным 

исследованиям, которые прошли рецензирование и признаны в 

научном сообществе. 

Результаты исследования и их обсуждение. Анализ 

материалов научных исследований свидетельствует, что 

конторки для чтения и письма стоя были широко распространены 

еще в XVIII-XIX веках. Так, термин «конторка» присутствовал в 

словаре В. Даля (1882), за конторками до начала XX века 

работали, в положении стоя, и занимались воспитанники 

Царскосельского лицея. Д.И. Менделеев, Н.В. Гоголь, Н.А. 

Некрасов и А.С. Пушкин и многие другие [7].  

Интерес к использованию конторок, как к элементу 

оборудования, которое способствует снижению длительности 

работы в положении «сидя», в настоящее время особенно возрос 

у специалистов различного профиля в связи с актуальностью 

проблемы профилактики негативного влияния малоподвижного, 

сидячего образа жизни на развитие и здоровье как обучающихся, 

так и работающих [17].  

В разных странах мира, таких как Австрия, Австралии, 

Бельгия, Япония, Израиль, Российская Федерация, эффективность 

использования конторок для обучения или работы в режиме 

динамических поз «сидя» – «стоя» достаточно активно изучается 

не только у детей старшего дошкольного возраста, школьников, но 

и у взрослых [1, 6, 9, 13, 17]. Так, в Японии в рандомизированном 

контролируемом исследовании эффектив-ности работы в 

положении «стоя» офисных работников установ-лено, что при 

возможности смены позы значительно сократилось время сидения 

на работе (p=0,002) и уменьшились боли в шее и плечах (p=0,001). 

За четырехнедельный период работы в режиме «сидя» – «стоя» у 

офисных работников наблюдалось значительное улучшение 

субъективного здоровья (p=0,002), активности в работе (p <0,001) и 

самооценки производительности труда (p=0,017) [15]. 

Малоподвижному образу жизни в настоящее время 

способствует широкая цифровизация образовательной и 

досуговой деятельности.  

Неблагоприятные последствия малоподвижного образа 
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жизни особенно актуальны для детей и подростков, поскольку 

нарушают процессы естественного роста и развития и 

формирования их здоровья. Дети стали чаще предпочитать 

активному образу жизни пассивные формы жизнедеятельности. В 

связи с этим режим динамических поз можно рассматривать как 

одно из важных средств повышения двигательной активности 

детей на уроках.  

Результаты научных исследований свидетельствуют, что 

большую часть урока учащиеся проводят сидя за партой, что 

определяет преобладание статического компонента над 

динамическим. Это формирует статическое напряжение мышц 

спины («статический стресс») и приводит к снижению дина-

мического компонента на уроках. В положении сидя активность 

физиологических систем, обеспечивающих устойчивое 

вертикальное положение тела, снижается. Уменьшение, а чаще 

всего отсутствие механической нагрузки на суставы стопы и её 

подошвенную поверхность в положении «сидя» способствует 

снижению тонуса мышц голени и стоп [11, 14].  

Использование конторок в учебном процессе направлено в 

первую очередь на повышение двигательной активности и 

профилактику статического напряжения. Данная методика в 

учреждениях образования разных стран используется более 30 

лет и неоднократно подтверждена ее эффективность. Результаты 

научных исследований свидетельствуют, что при использовании 

конторок у учащихся наблюдается развитие меньшего утомления 

к концу занятий в течение учебного дня, недели и года по 

сравнению с их сверстниками, при обучении которых конторки 

не применяются [11]. Использование динамической смены поз 

«стоя» – «сидя» приводит к возрастанию двигательного 

компонента, снижает при этом статическое напряжение на 

уроках, создавая предпосылки для повышения функционально-

адаптивных возможностей организма, стимулирует увеличение 

объема грудной клетки, что создает предпосылки для 

сопряженного развития такого физиометрического параметра, 

как жизненная емкость легких (далее – ЖЕЛ), отражающего 

потенциальные возможности дыхательной системы детей. 

Отмечается значительное увеличение параметров функции 

внешнего дыхания, в частности, ЖЕЛ и ЖИ (жизненного 
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индекса) к концу учебного года у учащихся, занимающихся с 

использованием конторок по сравнению с контрольными 

классами (р<0,001). Это содействует возрастанию резервных и 

адаптивных возможностей системы дыхания, что способствует 

лучшему кислородному обеспечению мозга и сохранению 

высокой умственной работоспособности учащихся, повышению 

психической устойчивости, улучшению физического состояния и 

здоровья детей [11]. 

Научными исследованиями доказано, что работа за 

конторкой укрепляет опорно-двигательный аппарат, снижает 

вероятность развития нарушений осанки, вызываемого слабостью 

мышц и длительностью однообразных статических положений 

учащихся на уроках. Положение «стоя» сопровождается 

неспецифической активностью физиологических систем, а также 

влиянием механической нагрузки на суставы нижних 

конечностей, в том числе стоп и позвоночника, обеспечивает 

условия укрепления мышц и связок нижних конечностей и 

способствует формированию сводов стопы, что может служить 

одним из способов профилактики и коррекции деформаций 

стопы у обучающихся [14].  

В процессе занятий в режиме динамических поз создаются 

условия для развития функций вестибулярной системы, 

механизмов регуляции вертикальной позы, статической и 

статокинетической устойчивости. В положении «стоя» акти-

визируются сенсорные системы и совершенствуются механизмы 

сенсорной интеграции, позитивно влияющие на восприятие 

учебной информации и успешность обучения в целом [12]. 

Результаты многочисленных научных исследования 

свидетельствуют, что использование конторок в учебном 

процессе способствовало повышению двигательной активности 

учащихся, сокращению времени работы в положении «сидя», что 

оказывает положительное влияние на уменьшение привычки 

детей длительно сидеть в классе [15, 15]. В исследованиях 

показано, что использование конторок отражается на снижении 

количества пропусков учебных занятий по причине болезни. 

В настоящее время разработаны разнообразные модели 

ученических конторок.  

Для обеспечения соответствия длины тела обучающихся 
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функциональным параметрам ученической мебели к конторкам в 

Республике Беларусь предъявляются следующие требования [10]: 

o высота над полом переднего края столешницы конторки, 

обращенной к учащемуся, должна быть 75 см для учащихся 

ростом 115–130 см, 85 см – ростом 130–145 см, 95 см – ростом 

145–160 см; 

o угол наклона столешницы должен быть 15–17°. 

При использовании конторок в учебных помещениях их 

расположение не должно уменьшать попадание естественных 

солнечных лучей на рабочие поверхности учащихся, сидящих за 

школьными партами, а также уменьшать обзор классной доски. 

Это определяет требования к установлению конторок. Конторки 

устанавливаются последними в рядах или в первом ряду от 

стены, противоположной стене со световыми оконными 

проемами, с соблюдением требований по размерам проходов.  

Основным гигиеническим принципом профилактики 

статического утомления у учащихся при использовании данной 

технологии является периодическая смена рабочей позы. В течение 

урока по команде учителя дети меняют рабочую позу «сидя» в 

активную и свободную позу «стоя» за конторкой и наоборот.  

В соответствии с гигиеническими регламентами 

продолжительность непрерывной работы за конторкой не должна 

превышать 7–10 минут для учащихся 1–4-х классов, 15 минут – 

для учащихся 5–11-х (12-х) классов. 

Так, учитель начальных классов МБОУ СОШ № 49 г. 

Белгорода В.Н. Елисеева предлагает следующую технологию 

использования конторок [3]. Учитель строит урок с учётом того, 

чтобы этапы урока продолжались ровно столько, сколько детям 

можно работать стоя за конторкой. При этом воспитывается 

способность ребенка слышать потребности своего организма. Он 

должен и может решать сам, сколько минут ему следует постоять 

за конторкой, а сколько посидеть за столом. Заканчивается этап 

урока – переход на новое место работы. Приёмов организации 

перехода можно придумать очень много. Например, в первом 

классе предлагается игра «Мышки». Учитель говорит: «Дети, вы 

хорошо потрудились, а теперь поиграем. Выбираем самую тихую 

и ловкую мышку. Перейти нужно тихо-тихо, быстро, занять своё 

место за конторкой». Игра «Медведики»: «Пройти нужно на 
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внешней стороне стопы, как медведь, но тихо, никому не мешая». 

В 3 классе – новые упражнения: «Ручеёк», «Фонтанчик», 

«Каскад». Главное, чтобы дети понимали, что нужно перейти на 

новое место работы, и сделать это быстро и тихо [6]. Необходимо 

отметить, что главным в организации режима динамических поз 

является не длительность стояния, а сам факт смены поз 

несколько раз в течение урока. 

Заключение. Полученные данные позволяют сделать вывод 

о том, что использование ученических конторок является одной 

из инновационных форм организации обучения 

здоровьесберегающей направленности. Сущность такой 

технологии состоит в чередовании детьми положений «сидя» и 

«стоя» в течение каждого урока на протяжении всего учебного 

дня. Это способствует профилактике статического напряжения и 

учебного утомления, уменьшает длительность сидения за 

школьной партой, создает условия для предупреждения 

негативного влияния интенсификации учебного процесса, 

длительных статических нагрузок, психоэмоционального стресса, 

позволяет минимизировать неблагоприятное воздействие на 

организм обучающихся положения сидя, характеризующегося 

целым комплексом негативных эффектов.  
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