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Аннотация
Обоснование. Общеобразовательные учреждения считаются важным местом 

влияния на физическую активность детей, учитывая количество времени, проводи-
мого в школе и потенциал школ для охвата большого количества детей. При этом 
физическое воспитание для развития психологической устойчивости и мотивации 
достижений младшего школьника является необходимым условием данного пси-
холого-педагогического процесса. 

Цель. Статья посвящена диагностике уровня физической усталости младшего 
школьника для субъективной оценки уровня утомления, энергии и когнитивных 
функций в повседневной жизни. Необходимо сравнить уровень физической уста-
лости у младших школьников, занимающихся различными внеклассными видами 
спорта, с показателями учащихся начальной и средней школы. 

Методология. Для реализации цели исследования был проведен анализ уров-
ня физической усталости младших школьников в повседневной жизни для экспе-
риментальной группы школьников, занимающихся дополнительно в спортивных 
секциях, и контрольной группы школьников с использованием опросника «Физи-
ческая усталость младшего школьника». Статистическое сравнение результатов 
исследования осуществлялось с учетом t-критерия Стьюдента. 

Результаты. Результаты исследования позволяют диагностировать уровень 
физической усталости младших школьников в повседневной жизни с учетом уча-
стия в спортивной деятельности. Определяются типичные черты и психологиче-

https://doi.org/10.12731/2658-4034-2026-17-3-1000
https://elibrary.ru/TZAVIG


— 72 —

Russian Journal of Education and Psychology
2026, Том 17, № 3 • https://rjep.ru

ские характеристики физической и ментальной усталости респондентов с учетом 
субъективной оценки состояния в настоящий момент.

Область применения результатов. Данное диагностическое исследование яв-
ляется кратким и эффективным инструментом самооценки при выявлении призна-
ков хронического утомления и снижения жизненного тонуса младших школьников 
в повседневной жизни. Его результаты помогают обратить внимание на баланс ре-
сурсов респондента и могут служить основанием для рекомендаций по отдыху, из-
менению режима и обращению к педагогу-предметнику или школьному психологу. 

Ключевые слова: физическое воспитание; физическая усталость; мотива-
ция; ментальная усталость; психологическая устойчивость; младшие школьники
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Abstract
Background. General education institutions are considered an important venue for 

influencing children’s physical activity, given the amount of time spent in school and 
the schools’ potential to reach large numbers of children. Physical education, which de-
velops psychological resilience and motivates young students to achieve, is a necessary 
component of this psychological and pedagogical process.

Purpose. This article examines the assessment of physical fatigue in primary school 
children to subjectively assess their level of fatigue, energy, and cognitive function in 
everyday life. It aims to compare the level of physical fatigue in primary schoolchil-
dren participating in various extracurricular sports with that of primary and secondary 
school children.

Methodology. To achieve the study’s objective, we analyzed the level of physi-
cal fatigue in primary school children in their daily lives for the experimental group of 
children who participated in additional sports activities and the control group using the 
“Physical Fatigue of Primary School Children” questionnaire. Statistical comparison of 
the research results was performed using the Student’s t-test.
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Results. The research results allow to assess the level of physical fatigue experi-
enced by primary school children in their daily lives, bearing in mind their participation 
in sports activities. Typical features and psychological characteristics of respondents’ 
physical and mental fatigue are identified, considering their subjective assessment of 
their current state.

Practical implications. This diagnostic assessment is a brief and effective self-eval-
uation tool for identifying chronic fatigue signs and decreased vitality in primary school 
children in their daily lives. Its results help assess the respondent’s resource balance and 
can serve as foundation for recommendations on rest, routine modification, and referral 
to a teacher or a school psychologist.

Keywords: physical education; physical fatigue; motivation; mental fatigue; psy-
chological resilience; primary schoolchildren
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Введение
Физическое воспитание играет решающую роль во всестороннем 

развитии учащихся общеобразовательных средних школ. Наряду с 
интеллектуальным ростом и нравственным воспитанием, улучшение 
физических качеств является одной из важнейших задач современных 
систем образования во всем мире [11]. Гармоничное развитие физиче-
ских способностей не только обеспечивает здоровье и благополучие 
младших школьников, но и способствует формированию их характе-
ра, дисциплины и социального поведения [10; 14]. Хорошо структури-
рованная программа физического воспитания улучшает когнитивные 
функции, повышает успеваемость и способствует эмоциональной ста-
бильности учащихся [3]. 

Физические качества традиционно определяются как основные 
двигательные способности человека, которые включают силу, вынос-
ливость, скорость, ловкость и гибкость [7]. Эти качества определяют 
уровень физической подготовки и способность успешно выполнять 
различные двигательные действия, от повседневных задач до сложных 
спортивных навыков. Научные исследования [2; 4; 9] подчеркивают, 
что формирование этих качеств в детстве и подростковом возрасте осо-
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бенно важно, поскольку это наиболее благоприятный период для дви-
гательного обучения и физиологической адаптации. Систематическое 
развитие физических качеств в школьные годы закладывает основу 
для здорового образа жизни и долгосрочной физической активности 
во взрослой жизни, а также, формирует психологическую устойчи-
вость школьников [16]. 

В частности, физическая усталость младшего школьника, возни-
кающая в процессе общеобразовательной деятельности, представляет 
собой комплексное состояние, выходящее за рамки обычной усталости 
после подвижных игр [19]. Это системное истощение ресурсов детско-
го организма, формирующееся под влиянием специфической нагрузки 
современного образовательного процесса: длительного статического 
напряжения при соблюдении дисциплины на уроках, необходимости 
постоянной концентрации внимания, переработки больших объемов 
информации и выполнения домашних заданий, часто в условиях де-
фицита двигательной активности [1]. Такая усталость, накапливаясь в 
повседневной жизни, проявляется не только в снижении работоспособ-
ности и успеваемости, но и затрагивает эмоционально-волевую сферу, 
мотивацию к обучению и общее самочувствие ребенка, становясь су-
щественным фактором, влияющим на качество его образовательного 
пути и психофизиологическое развитие [6]. 

Научная новизна данного исследования заключается в том, что в 
нем: впервые обоснован и применен комплексный подход к диагно-
стике уровня физической усталости младших школьников на осно-
ве субъективной оценки утомления, энергетического потенциала и 
когнитивных функций в повседневной жизни; выявлены дифферен-
цированные различия в уровне усталости у младших школьников в 
зависимости от вида внеклассной спортивной активности; установле-
ны возрастные закономерности изменения исследуемых показателей 
посредством сравнительного анализа данных учащихся контрольной 
и экспериментальной групп.

Современная педагогическая практика предлагает различные ме-
тоды улучшения физических способностей учащихся, включая тра-
диционные тренировочные упражнения [12], игровые подходы [5] и 
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инновационные технологии [15]. Сила развивается посредством сило-
вых упражнений, упражнений с собственным весом и видов спорта, 
требующих мышечных усилий. Выносливость повышается за счет аэ-
робных упражнений, таких как бег, плавание и езда на велосипеде. Ско-
рость улучшается за счет коротких спринтов, упражнений на скорость 
реакции и упражнений на быстрые движения. Ловкость тренируется 
посредством координационных заданий, игр с мячом и полос препят-
ствий, а гибкость улучшается с помощью упражнений на растяжку и 
гимнастики. Эти методы должны быть адаптированы к возрасту, полу 
и индивидуальным характеристикам школьников для достижения оп-
тимальных результатов. 

Кроме того, роль учителей и тренеров имеет решающее значение в 
применении правильной методики и создании мотивирующей учебной 
среды [8]. Сочетание уроков физкультуры, внеклассных спортивных 
мероприятий и инициатив, направленных на укрепление здоровья, обе-
спечивает всестороннее воздействие на развитие учащихся. Интегра-
ция современных образовательных технологий, таких как цифровые 
фитнес-приложения и интерактивные системы тренировок, расширя-
ет возможности мониторинга и улучшения физических качеств млад-
ших школьников.

Регулярное участие в физической активности может оказывать бла-
готворное влияние на поведение младших школьников в общеобразова-
тельной школе [13]. Физическая активность оказывает положительное 
воздействие на циркадные колебания ряда когнитивных, физиологи-
ческих и психологических параметров детей. В реальности, время су-
ток и время года при обучении в общеобразовательных учреждениях 
заметно влияет на успеваемость учащихся, следовательно, можно ре-
гулировать оптимальную успеваемость в периоды обучения и прове-
дения контрольных мероприятий. 

Например, проведя эмпирическое исследование, зарубежные авто-
ры [17] показали, что успеваемость учащихся (например, концентра-
ция) была лучше утром по сравнению с другими периодами дня. При 
этом когнитивные функции, такие как внимание, скорость обработки 
информации, память и гибкость мышления, колеблются в соответствии 
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с биологическим ритмом и играют решающую роль, определяющую 
поведение школьников в классе и процессе обучения, которые способ-
ствуют академическому успеху. Кроме того, циркадный ритм может 
влиять на хранение и извлечение информации испытуемыми. 

Также, зарубежные исследования [21; 22] подтверждают, что раз-
личные показатели физической работоспособности (например, сила, 
скорость и мощность), а также температура тела варьировались в зави-
симости от времени суток [18]. Внимание и гибкость мышления были 
важными когнитивными навыками, среди прочих, для оптимальной 
успеваемости, в то время как физическая подготовка была важна для 
общего здоровья и психологического благополучия. Психологические 
исследования [20; 23] сообщали о положительной корреляции между 
вниманием, академической успеваемостью и физической подготовкой 
у детей предподросткового возраста, особенно в отношении координа-
ции и комплексных компонентов физической подготовки у детей млад-
шего школьного возраста. Было доказано, что физические упражнения 
могут улучшить когнитивные процессы, связанные с приобретением 
знаний, такие как внимание, концентрация и рабочая память, которые 
могут улучшить академическую успеваемость. 

Методология
На этапе диагностического исследования респондентам был пред-

ложен опросник, посвященный физической усталости школьников. 
Данный опросник предназначен для субъективной оценки уровня 
утомления, энергии и когнитивных функций младших школьников в 
повседневной жизни. Он фокусируется как на физическом, так и на 
ментальном (умственном) состоянии. Адаптированный нами опросник 
«Физическая усталость младшего школьника» состоит из 10 вопросов 
по 5-балльной шкале: от «Всегда (5)», «Часто (примерно еженедель-
но) (4)», «Регулярно (примерно несколько раз в месяц) (3)», «Иногда 
(примерно ежемесячно или реже) (2)» до «Никогда (1)», что позволяет 
оценить, насколько часто респондент сталкивается с описанными со-
стояниями. Процесс адаптации опросника включает разработку норм 
для целевой аудитории (младшие школьники), пилотажную и страти-
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стическую проверки. Ключевые измеряемые конструкты, включают:
1. Физическое истощение и усталость (утверждения 1, 2, 5).
2. Ментальное (умственное) истощение (утверждения 7, 9).
3. Снижение мотивации и инициативы (утверждения 3, 6, 8).
4. Наличие энергии и способность к концентрации (утверждения 4, 10).
Важно, что два пункта (4 и 10) сформулированы позитивно, в от-

личие от остальных. При подсчете общего балла их ответы обычно ин-
вертируются (например, «5» становится «1»), чтобы высокий итоговый 
балл всегда означал высокий уровень проблем. 

Целью проведенного опроса становится:
-	 диагностика уровня хронической усталости или выгорания, 

включая совокупность симптомов (усталость, умственное ис-
тощение, отсутствие мотивации, трудности с концентрацией), 
которая типична для этих состояний;

-	 оценка общего качества жизни и функциональности, что пока-
зывает, насколько человек ощущает себя способным справлять-
ся с повседневными задачами.

-	 скрининг эмоционального благополучия с учетом снижения энер-
гии и мотивации, которые часто сопутствуют стрессу, тревоге 
или депрессии;

-	 отслеживание динамики состояния, при котором опрос можно 
проводить повторно, чтобы оценить эффект от отдыха, лечения 
или изменения образа жизни.

Интерпретация результатов: Высокие средние баллы (особенно ча-
стые ответы «4» и «5» на негативные утверждения и «1»-»2» на пози-
тивные) указывают на выраженное истощение, низкий энергетический 
ресурс и возможное эмоциональное выгорание. Низкие средние баллы 
(ответы «1»-»2» на негативные утверждения и «4»-»5» на позитивные) 
говорят о хорошем уровне энергии, мотивации и когнитивной ясности. 
Анализ по группам позволяет определить, что преобладает физическая 
усталость, умственное истощение или апатия.

Таким образом, данный опрос является кратким и эффективным 
инструментом самооценки для выявления признаков хронического 
утомления и снижения жизненного тонуса младших школьников. Его 
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результаты помогают обратить внимание на баланс ресурсов респон-
дента и могут служить основанием для рекомендаций по отдыху, изме-
нению режима или обращению к специалисту (педагогу-предметнику 
или школьному психологу). Для полного анализа, однако, необходи-
мы сами ответы респондентов и, возможно, нормы или ключи для вы-
бранной методики.

Результаты
Анкетирование комплексной методики диагностического иссле-

дования особенностей формирования психологической устойчивости 
младших школьников в процессе физического воспитания проходило 
в период с сентября по декабрь 2025 года. Основной базой исследова-
ния стали муниципальные общеобразовательные школы (МОУ СОШ) 
г. Таганрога и Kapатэ Киoкушинкaй клуб «Bоин», г. Таганрог. В опросе 
принимали участие 76 респондентов младшей возрастной категории 
от 7 до 12 лет; средний возраст – 10,5 лет.

На диагностическом этапе исследования респондентам был предло-
жен опросник «Физическая усталость младшего школьника» (Рис. 1).

Рис. 1. Уровень физической усталости младших школьников                                             
в повседневной жизни: экспериментальная и контрольная группы

Fig. 1. Levels of physical fatigue among elementary school students                                                         
in everyday life: experimental and control groups
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Данный опросник позволяет провести комплексную диагностику 
психологического состояния. Он измеряет уровень утомляемости и 
когнитивных нарушений (память, внимание), типичных для выгора-
ния, а также оценивает общую работоспособность и качество жизни 
младших школьников. Дополнительно проводится скрининг эмоцио-
нального фона (уровень энергии, мотивация) для выявления признаков 
стресса или депрессии. Возможность повторного прохождения теста 
дает инструмент для отслеживания эффективности тренингов, отдыха 
или изменений в повседневных привычках.

Сравнительный анализ уровня физической усталости младших 
школьников в повседневной жизни для экспериментальной группы 
школьников, занимающихся дополнительно в спортивных секциях, и 
контрольной группы школьников (Таблица 1) показал следующие ре-
зультаты (Рис. 2).

Таблица 1.
Оценка уровня физической усталости младших школьников в повседневной 

жизни: сравнительный анализ экспериментальной и контрольной групп 
Table 1. Assessment of the Level of Physical Fatigue Among Elementary School Students                    

in Everyday Life: A Comparative Analysis of the Experimental and Control Groups

Размер 
группы 
(чел.)

Мin. Мах.
Сред-

нее зна-
чение

Ме-
диа-
на

Дис-
пер-
сия

Станд. 
откло-
нение

Уровень физической 
усталости

Низкий
10 - 24

Средний
25- 38

Высокий
39 - 50

24 12 26 18,083 17 23,537 4,851 20 
(83,33%)

4
(16,67%)

0 
(00,0%)

52 12 40 22,769 23 51,304 7,162 34 
(65,38%)

14
(26,92%)

4
(7,69%)

Сравнительный анализ наглядно показал, насколько снижен уровень 
физической усталости экспериментальной группы младших школь-
ников, которые регулярно занимаются в спортивной секции по срав-
нению с контрольной группой. С помощью этого опросника можно 
быстро оценить, насколько сильно выражены симптомы хронической 
усталости и выгорания: от постоянной усталости и «тумана» в голове 
до потери интереса к учебной деятельности. Инструмент также пока-
зывает, как состояние влияет на повседневную активность: насколько 
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ребенок чувствует себя дееспособным и справляется ли с рутиной в 
школе. Особое внимание уделяется уровню жизненной энергии и моти-
вации, так как их падение часто сигнализирует о скрытой тревоге или 
депрессии. Данное тестирование можно проходить регулярно, чтобы 
увидеть динамику в цифрах.

Рис. 2. Сравнительный анализ уровня физической усталости младших школьников 
в повседневной жизни: экспериментальная и контрольная группы 

Fig. 2. Comparative analysis of the level of physical fatigue among elementary school students               
in everyday life: experimental and control groups

На следующем этапе было проведено статистическое сравнение ре-
зультатов исследования двух независимых выборок экспериментальной 
и контрольной групп по t-критерию Стьюдента (Таблица 2).

Таблица 2.
Расчет t-критерия Стьюдента для двух независимых выборок 

Table 2. Calculation of the Student’s t-test for two independent samples

№
Выборки Отклонения от среднего Квадраты отклонений

В.1 В.2 В.1 В.2 В.1 В.2
1 12  12  -6.08  -10.73  36.9664  115.1329 
2 12  12  -6.08  -10.73  36.9664  115.1329 
3 12  14  -6.08  -8.73  36.9664  76.2129 
4 12  14  -6.08  -8.73  36.9664  76.2129 
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5 14  14  -4.08  -8.73  16.6464  76.2129 
6 14  14  -4.08  -8.73  16.6464  76.2129 
7 15  16  -3.08  -6.73  9.4864  45.2929 
8 15  16  -3.08  -6.73  9.4864  45.2929 
9 16  16  -2.08  -6.73  4.3264  45.2929 
10 16  16  -2.08  -6.73  4.3264  45.2929 
11 16  16  -2.08  -6.73  4.3264  45.2929 
12 16  16  -2.08  -6.73  4.3264  45.2929 
13 18  17  -0.079(9)  -5.73  0.0064  32.8329 
14 18  17  -0.079(9)  -5.73  0.0064  32.8329 
15 19  17  0.92  -5.73  0.8464  32.8329 
16 19  17  0.92  -5.73  0.8464  32.8329 
17 20  18  1.92  -4.73  3.6864  22.3729 
18 20  18  1.92  -4.73  3.6864  22.3729 
19 24  20  5.92  -2.73  35.0464  7.4529 
20 24  20  5.92  -2.73  35.0464  7.4529 
21 25  22  6.92  -0.73  47.8864  0.5329 
22 25  22  6.92  -0.73  47.8864  0.5329 
23 26  22  7.92  -0.73  62.7264  0.5329 
24 26  22  7.92  -0.73  62.7264  0.5329 

…
Суммы: 434 1182 0.08 0.04 517.8336 2498.2308
Среднее: 18.08 22.73        

Критические значения составляют tКр = 1.99 (p≤0.05) и tКр = 2.64 
(p≤0.01). Следовательно, полученное эмпирическое значение t (3) нахо-
дится в зоне значимости. Поиск статистических взаимосвязей, которые 
представлены в Таблице 2, показал наличие статистического различия 
результатов оценки уровня физической усталости младших школьников 
в повседневной жизни для экспериментальной и контрольной групп.

Выводы
Многочисленные психолого-педагогические исследования показали, 

что внимание и гибкость мышления являются важными когнитивными 
навыками для оптимальной академической успеваемости детей. При этом 
гибкость мышления является фундаментальным элементом академиче-
ского успеха (т. е. грамотности и математики), особенно среди учащихся 



— 82 —

Russian Journal of Education and Psychology
2026, Том 17, № 3 • https://rjep.ru

2-го, 3-го и 4-го классов. Более того, гибкость мышления и рабочая память 
(кратковременная память и внимание) были определены как преоблада-
ющие факторы, влияющие на академическую успеваемость в возрасте от 
7 до 11 лет. Было обнаружено, что гибкость мышления связана с физиче-
ской усталостью, при этом у младших детей гибкость мышления оказы-
вает более сильное влияние на результаты по математике. Когнитивные 
навыки, такие как рабочая память, внимание и гибкость мышления, могут 
быть улучшены в процессе систематического физического воспитания.

В нашем исследовании четко указана необходимость включения 
психолого-педагогических инструментов, анализирующих физическую 
усталость школьников, и положительного следствия, которое необхо-
димо учитывать при оценке уровня физической усталости младших 
школьников в повседневной жизни. Результаты диагностики помогают 
обратить внимание на баланс ресурсов респондента и могут служить 
основанием для рекомендаций по отдыху, изменению режима и обра-
щению к педагогу или школьному психологу.

Информация о конфликте интересов. Авторы заявляют об отсут-
ствии конфликта интересов.
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