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Аннотация: Модернизация физического воспитания, возросший 

интерес общественности к здоровьесберегающим технологиям, а также 

поворот к личности субъекта образовательного процесса как к 

самоценности общества потребовали разработки разнообразных форм и 

методов, направленных на физическое и интеллектуальное развитие 

детей, которые повышают интерес к физической культуре, спорту и 

здоровому образу жизни и ориентированы на формирование потребности 

в самостоятельной двигательной деятельности. 

Ключевые слова:  физическое воспитание, физическое развитие, 

здоровьесберегающие технологии. 

Annotation: Modernization of physical education, increased public 

interest in health-saving technologies, as well as a turn to the personality of the 

subject of the educational process as a self-value of society required the 

development of various forms and methods aimed at the physical and intellectual 

development of children, which increase interest in physical culture, sports and a 

healthy lifestyle and are focused on the formation of the need for independent 

motor activity. 
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При регулярных физических тренировках в организме запускаются 

механизмы общей адаптации, а следовательно, расширяются его 

функциональные возможности и совершенствуются регуляторные системы.  

Цель работы - исследовать реакции сердечно-сосудистой (ССС) и 

вегетативной нервной (ВНС) систем на дозированную ходьбу у студентов 

при привычной и максимальной скорости.  

Методология и методы исследования. В исследовании приняли участие 

19 студентов (обоего пола) ТГПУ в возрасте 19 - 22 лет. Двигательная 

нагрузка в течение дня составила в среднем 5 км. Изучены: пороговая 

мощность (ПМ) [4], вегетативный индекс Кердо (ВИ), коэффициент 

Хильдебранта (КХ) [1], тип саморегуляции кровообращения [2, 4] при 

привычной и максимальной скорости ходьбы. Перед началом ходьбы и по 

ее окончании всем испытуемым измеряли артериальное давление 

(систолическое - САД и диастолическое - ДАД), подсчитываали частоту 

сердечных сокращений (ЧСС) и частоту дыхания (ЧД). Также было 

проведено анкетирование на предмет отягощения наследственности по 

сердечно-сосудистым заболеваниям. В качестве стандартной нагрузки 

применялась дозированная ходьба на расстояние 50 м.  

У половины студентов родители страдали такими сердечно-

сосудистыми заболеваниями, как гипертоническая болезнь, ишемическая 

болезнь сердца, инсульт, варикозное расширение вен.  

Электрокардиография выявила наличие синусовой аритмии, 

тахикардии и нарушение проводимости в миокарде левого желудочка у 

небольшого количества студентов.  

Исследование показателей у студентов при ходьбе с привычной 

скоростью. При определенном образе жизни, темпераменте, поле, 

наследственности образуется привычный для организма ритм двигательной 
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активности, который можно назвать эндогенным, так как он закрепляется на 

уровне центральной нервной системы. М.С. Нибиулиным доказана 

минимизация энергозатрат при движении, совершаемом согласно 

эндогенному ритму двигательной активности [3].  

Исходя из вышесказанного нами был изучен привычный для организма 

студентов ритм двигательной активности при ходьбе по ровной 

горизонтальной поверхности. Скорость привычной ходьбы составила в 

среднем 1,4±0,06 м/с (5,04 км/ч).  

При исследовании ВИ было установлено увеличение числа студентов с 

преобладанием тонуса симпатической ВНС (до 92,8%) за счет снижения 

количества с парасимпатической ВНС и эйтонией.  

Сопряжение деятельности сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

по КХ при привычной скорости ходьбы сохраняется, как и в покое, 

преобладает рассогласованность этих систем за счет учащения ЧСС с 

77,8±3,5 до 106,7±2,1 уд/мин (р <0,001). При этом было отмечено 

увеличение ДАД с 73,5±2,2 до 79,0±2,5 мм рт.ст. (р<0,05).  

При исследовании типа саморегуляции кровообращения 

прослеживается увеличение количества студентов до 92,8% с 

гиперкинетическим типом за счет перераспределения исследуемых в других 

группах. На электрокардиограммах изменений не выявлено.  

Изучение показателей ВНС при ходьбе с максимальной скоростью. 

Нами было установлено, что контрольное расстояние 50 м студенты 

проходили со средней скоростью 2,04±0,09 м/с. Время прохождения 50 м в 

среднем составило 25,2±1,26 с. Таким образом, максимальная скорость 

ходьбы у студентов в среднем оказалась 7,6 км/ч, ПМ - в среднем 141,8±14,2 

Вт.  

При исследовании тонуса ВНС по ВИ при ходьбе с максимальной 

скоростью были получены следующие данные. Увеличивалось число 

испытуемых с преобладанием тонуса симпатической ВНС до 92,8% (в покое 
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- 42,9%) за счет снижения тонуса парасимпатической ВНС и уменьшения 

числа студентов с эйтонией.  

При изучении сопряженности сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем по КХ не прослеживаются его изменения по сравнению с покоем. 

Как и в покое, у большинства (71,4%) студентов выявляется 

рассогласованность данных систем за счет увеличения ЧСС до 154,5±5,8 

уд/мин (р<0,001).  

При исследовании типа саморегуляции кровообращения при 

максимальной скорости ходьбы у студентов увеличивается число 

исследуемых с гиперкинетическим типом саморегуляции кровообращения 

до 92,8% (с 35,7%) за счет уменьшения числа студентов с другими типами 

ЧД возрастает до 23,3±0,9 в мин. Динамика электрокардиограммы не 

обнаружена.  

Выводы  

1. При привычной скорости ходьбы у студентов активизируется 

симпатическая ВНС, что ведет к учащению ЧД, ЧСС и перестройке 

саморегуляции кровообращения на гиперкинетический тип.  

2. Максимальная скорость у студентов при ходьбе поддерживается за 

счет активации симпатической ВНС, что проявляется учащением ЧД и ЧСС, 

перестройкой саморегуляции кровообращения на гиперкинетический тип 

кровообращения. Деятельность сердечно-сосудистой и дыхательной систем 

при максимальной скорости ходьбы рассогласована.  
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