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Статья посвящена валеологическим методам укрепления здоровья молодежи в процессе обучения. 

Автор обосновывает эффективность рефлекторного самомассажа стоп для коррекции функцио-

нального состояния организма и профилактики плоскостопия. В работе представлено физиологиче-

ское описание метода, анализ результатов исследования и методические рекомендации по технике 

выполнения массажа для студентов. 
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еред обществом стоит острая проблема 

сохранения здоровья, которую медици-

на не решает в полной мере. Несмотря на 

наличие программ по физическому воспита-

нию, исследования показывают отсутствие у 

молодежи системных знаний о здоровом об-

разе жизни. Большинство студентов ограни-

чивается лишь поверхностным пониманием 

вреда вредных привычек и пользы упражнений, 

не осознавая глубоких механизмов формирова-

ния здоровья [1]. Это диктует необходимость 

поиска новых форм обучения, где теоретиче-

ские знания подкрепляются практическими 

навыками самопомощи и саморегуляции, та-

кими как самомассаж стоп. 

Введение и теоретическое обоснование. 

Валеология как наука о здоровье требует 

внедрения практических инструментов в об-

разовательную среду. Одним из таких ин-

струментов является самомассаж. Согласно 

исследованиям [4], физиологическое дей-

ствие массажа обусловлено не только нерв-

ным и механическим факторами, но и гумо-

ральным: под воздействием массажа в коже 

образуются высокоактивные вещества (ги-

стамин, ацетилхолин, аминокислоты), кото-

рые регулируют сосудистый тонус и нейро-

химические процессы [2,3]. Основную роль 

играет центральная нервная система: рецеп-

торы кожи преобразуют энергию механиче-

ских раздражений в нервные импульсы, до-

стигающие коры головного мозга. Это поз-

воляет не только локально воздействовать на 

мышцы, но и корректировать функциональ-

ное состояние организма в целом. 

Доказательная база и эффективность. 

Проблема плоскостопия среди студентов оста-

ется актуальной, занимая 3-4 место (4-10%) в 

структуре заболеваний опорно-двигательного 

аппарата [6]. При этом массаж стоп представ-

ляет собой оригинальное решение не только 

проблем стопы, но и коррекции осанки в це-

лом. Он способствует устранению функцио-

нальных дисбалансов, повышению концентра-

ции внимания и улучшению памяти, что 

напрямую положительно влияет на эффектив-

ность учебного процесса. 

12-месячное исследование студентов с 

плоскостопием I–II степени подтвердило эф-

фективность сочетания ЛФК, самомассажа и 

солевых ванн. Все участники (100%) отмети-

ли исчезновение или значительное снижение 

болей в голеностопе. Объективно зафикси-

рован рост антропометрических показателей 

и адаптационного резерва, что проявилось в 

повышении выносливости при беге [6]. 

Методические рекомендации по прове-

дению самомассажа. Для достижения науч-

ного обоснованного результата необходимо 

соблюдение строгих регламентов [5]: 

1. Вектор воздействия: все манипуляции 

строго подчинены законам лимфодинамики. 
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Движение рук осуществляется от пальцев к 

голеностопному суставу, а затем к подко-

ленным и паховым узлам. 

2. Структура сеанса: оптимальный сеанс 

восстановительного массажа должен иметь 

следующее соотношение приемов: поглажива-

ние – 30%, разминание – 30%, потряхивание – 

30%, растирание и выжимание – по 5% [4]. 

3. Техника выполнения: особое внимание 

уделяется детальной проработке тканей, 

окружающих ахиллово сухожилие (растира-

ние подушечками пальцев), при этом само 

сухожилие массировать не рекомендуется. 

4. Организация занятий: самомассаж досту-

пен для освоения педагогами и инструкторами 

ЛФК для работы с обучающимися всех меди-

цинских групп (основной, подготовительной, 

специальной). В качестве самостоятельной 

практики простейшие приемы (разминание, 

потряхивание, растирание) рекомендуется вы-

полнять в конце учебного дня или незадолго 

до сна в течение 15–20 минут. 

Ограничения и противопоказания. Науч-

ный подход требует учета рисков. Самомассаж 

противопоказан при острых лихорадочных со-

стояниях, гнойных процессах, грибковых пора-

жениях кожи (микозах), а также при серьезных 

сосудистых патологиях: тромбозах, выражен-

ном варикозном расширении вен и аневризмах.  

Таким образом, рефлекторный самомас-

саж стоп – это доступный и научно обосно-

ванный способ повышения адаптации орга-

низма в образовательном процессе. Система-

тическая практика в сочетании с ЛФК эф-

фективно борется с плоскостопием, улучшая 

при этом самочувствие и когнитивные спо-

собности студентов. Овладение этими тех-

никами формирует осознанное отношение к 

здоровью, создавая фундамент для успешной 

профессиональной деятельности.
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The article is devoted to valeological methods of youth health promotion in the learning process. The author 

substantiates the effectiveness of reflex self-massage of the feet to correct the functional state of the body and 

prevent flat feet. The paper presents a physiological description of the method, an analysis of the research 

results and methodological recommendations on the technique of performing massage for students. 
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