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теоретического раздела – методико-практические занятия (14 часов). И, наконец, 38 
часов – самостоятельная работа студента, связанная с самостоятельным изучением 
рекомендованной литературы, освоением изученных на методико-практических заня-
тиях валеопрактических (оздоровительных) технологий и методических приёмов 
оценки состояния организма. Завершением элективного курса является контрольное 
занятие, которое обеспечивает итоговую информацию о степени усвоения каждым 
студентом теоретических знаний и практических умений в сфере культуры здоровья.  

Анализ результатов анкетирования и беседы со студентами, освоившими элек-
тивный курс, показал, что они:  

1) в меньшей степени уверены в том, что их физическое развитие соответствует 
уровню, необходимому для продуктивного труда и сохранения здоровья;  

2) считают занятия физической культурой скорее более сложными, нежели про-
стыми;  

3) более мотивированы в желании повысить уровень своего физического развития;  
4) больше заинтересованы в систематических занятиях физической культурой в 

оздоровительных целях;  
5) больше затрачивают времени на занятия физической культурой;  
6) в меньшей степени считают, что их обычный двигательный режим достато-

чен для нормальной жизнедеятельности и сохранения здоровья;  
7) положительно оценили программу элективного курса «Оздоровительная фи-

зическая культура» для формирования собственной культуры здоровья. 
Таким образом, можно утверждать, что студенты благодаря элективному курсу 

приобрели специально направленные компетенции в сфере культуры здоровья. 
Все студенты, освоившие элективный курс, единодушно высказались за целесо-

образность его внедрение в образовательный процесс университета.  
В заключение отметим, что теоретические и методико-практические материалы 

элективного курса вошли в подготовленное к изданию в 2010 г. учебное пособие «Ос-
новы формирования культуры здоровья студентов», рекомендованное Учебно-
методическим объединением высших учебных заведений Российской Федерации по 
образованию в области физической культуры в качестве учебного пособия для образо-
вательных учреждений высшего профессионального образования, осуществляющих 
образовательную деятельность по направлению 032100 – Физическая культура. Мы 
считаем, что программа разработанного элективного курса должна найти отражение в 
новой учебной программе базового курса по физической культуре, создаваемого для 
студентов высших учебных заведений в рамках ГОС ВПО третьего поколения.  

Контактная информация: dnd1814dnd@mail.ru 
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ВВЕДЕНИЕ 

Динамика сердечной деятельности при занятиях спортом определяется значи-
тельными, нередко предельными нагрузками, выполняемыми в процессе тренировок и 
соревнований, а также характером упражнений. Повышение потенциальных возмож-
ностей организма с ростом тренированности обеспечивает более совершенную реак-
цию на физическое напряжение. От функциональной подвижности аппарата кровооб-
ращения зависит не только быстрота переключения различных систем организма, но и 
степень синхронности в их деятельности, а также скорость восстановления (Зимкин 
Н.В., 1965). В свою очередь, систематическая мышечная работа способствует росту 
функциональных возможностей и постоянному повышению пределов работоспособ-
ности сердечно-сосудистой системы. 

Таким образом, изменения аппарата кровообращения спортсмена под воздейст-
вием мышечной деятельности подчиняются общим закономерностям развития адапта-
ционного процесса. 

МЕТОДЫ  

Оценка линейных размеров и объемных показателей сердца, состояния клапан-
ного аппарата проводилась методом эхокардиографии на аппарате «Acuson-Sequoia». 
Измерение толщины стенок и размеров полостей проводили в М-режиме. Определяли 
размер левого желудочка (ЛЖ), массу миокарда ЛЖ и индекс ММЛЖ, то есть отно-
шение массы к площади. Вычислялись также индекс сферичности (отношение попе-
речного размера ЛЖ к его длине) и индекс относительной толщины стенки ЛЖ (отно-
шение двойной толщины задней стенки в диастолу к конечному диастолическому раз-
меру ЛЖ). Кроме того, измерялись ударный объем крови, время циркулярного укоро-
чения волокон миокарда как критерий его сократительной функции.  

Исследование проводилась в период с 2002 по 2008 гг.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ОБСУЖДЕНИЕ ПОЛУЧЕННЫХ 
ДАННЫХ  

Очевидно, что физические нагрузки могут не только повысить уровень здоровья и 
улучшить функциональное состояние, но и способствовать развитию ряда заболеваний 
сердечно-сосудистой системы. Результат определяется как объемом и интенсивностью 
физических нагрузок, так и функциональным состоянием организма спортсмена. 

В связи с этим принципиальное значение при занятиях со спортсменами приоб-
ретает проблема нормирования физических нагрузок.  

Наряду с этим особую значимость приобретает оценка состояния главных жиз-
необеспечивающих систем организма: сердечно-сосудистой и дыхательной. При этом 
наиболее часто используются показатели сердечно-сосудистой системы, перифериче-
ского кровообращения системы крови и обмена веществ. При оценке функций органов 
кровообращения у спортсменов до настоящего времени недостаточно внимания уделя-
ется исследованию центральной гемодинамики с помощью эхокардиографии (Калуги-
на Г.Е., 1984; Корноухов Ю.Н. и др., 1988). Вместе с тем, известно, что по показателям 
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эхокардиографии можно судить с достаточной полнотой о характере приспособитель-
ных реакций сердечно-сосудистой системы к физическим нагрузкам, развитии процес-
са тренированности и возникновении преморбидных и патологических состояний у 
спортсменов (Мухарлямов Н.М., 1987).  

С внедрением в практику функциональной диагностики метода эхокардиогра-
фии появилась уникальная возможность оценки морфометрии сердца, анализа показа-
телей центральной гемодинамики и исследования закономерностей адаптации к физи-
ческим нагрузкам различной направленности. Если к этому добавить исключительные 
возможности этого метода в диагностике патологии сердца, которая часто встречается 
у спортсменов, станет ясно, сколь важное место занимает эхокардиография в спортив-
ной кардиологии. Эхокардиография заняла прочное место в арсенале неинвазивных 
методов исследования сердечно-сосудистой системы, так как позволяет получать уни-
кальную по сравнению с другими методами информацию (Frank M.W., 1998).  

Широкое использование эхокардиографии в спортивной науке расширяет пред-
ставление о «спортивном сердце», позволяет объективно трактовать обнаруживаемые 
адаптационные изменения, оценивать изменения в функциональном состоянии сер-
дечно-сосудистой системы у спортсменов и способствует существенному повышению 
эффективности функционально-диагностических исследований. Эхокардиографиче-
ские исследования проводились в 4 этапа: в начале и в конце общеподготовительного 
и специально-подготовительного этапов, подготовительного периода, а также на этапе 
основных соревнований круглогодичного тренировочного цикла (табл. 1). 

Таблица 1 
Динамика показателей сердечно-сосудистой системы спортсменов по данным 

эхокардиографии цикла ( x ±Sx , n=265) 
 

Этапы 
1 2 3 4 

Показатель 
Общеподгот-
вительный 

Специально-
подготови-
тельный 

Подготови-
тельный 

Соревнова-
тельный 

Досто-
верность 
различий

Р 
1-4 

Ударный объем левого 
желудочка (ЛЖ) мл 

65±3,1 86±3,2 77± 3,4 92±3,8 <0,05 

Скорость циркулярного 
укорочения волокон 
миокарда левого желу-
дочка (ЛЖ) мс-1  

1,32±0,3 1,60±0,4 1,81±0,3 1,76±0,2 <0,05 

Фракция выброса левого 
желудочка (ЛЖ) 

0,59±0,01 0,77±0,01 0,73±0,02 0,71±0,01 <0,05 

Скорость диастоличе-
ского потока через мит-
ральный клапан 

1,1±0,3 1,15±0,1 1,25±0,1 1,36±0,2 <0,05 

 
В подготовительном периоде имеется тенденция к улучшению гемодинамиче-

ских показателей. Это связано с повышением уровня функционального состояния раз-
личных систем организма тяжелоатлетов, достигаемого путем интенсивных трениро-
вочных нагрузок. В частности, в результате исследования установлено, что трениро-
вочные нагрузки общеподготовительного этапа, направленные на обеспечение всесто-
ронней физической подготовленности, вызвали статистически достоверное (Р<0,05) 
увеличение ударного объема левого желудочка на 35%. Скорость циркулярного уко-
рочения волокон миокарда левого желудочка достоверно увеличилась на 30% 
(Р<0,05). Эти данные свидетельствуют о хорошей адаптации сердечно-сосудистой 
системы к применявшимся тренировочным нагрузкам и повышении состояния трени-
рованности тяжелоатлетов. Можно полагать, что ударный объем левого желудочка и 
скорость циркулярного укорочения волокон миокарда левого желудочка являются 
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наиболее информативными показателями, отражающими результат и функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы в период значительных физических нагрузок. 
Увеличение ударного объема левого желудочка, по нашему мнению, является благо-
приятным фактором, так как косвенно свидетельствует о том, что интенсификация 
работы сердца связана не с увеличением частоты сердечных сокращений, а с усилени-
ем сократительной функции миокарда. О более экономичной работе сердца у тяжело-
атлетов на данном этапе свидетельствует также увеличение фракции выброса левого 
желудочка на 25%, которая характеризует в конечном итоге эффективность сердечно-
го цикла. В дальнейшем, как только начинается соревновательный период, с решением 
задач, связанных с проявлением специальной подготовленности, снижением объема и 
наращиванием интенсивности тренировочных нагрузок, отмечается стабилизация по-
казателей центральной гемодинамики, что также говорит об адекватной тренировоч-
ной нагрузке. Достигнутый уровень функционирования сердечно-сосудистой системы 
поддерживается на протяжении всего соревновательного периода, в середине которого 
отмечалось статистически значимое повышение фракции выброса левого желудочка 
на 33% (Р<0,05), а также повышение скорости диастолического потока через митраль-
ный клапан на 35% (Р<0,05). Повышение ударного объема левого желудочка и скоро-
сти циркулярного укорочения волокон миокарда левого желудочка, имевшее место на 
заключительном этапе исследований, по сравнению с результатами в начале исследо-
вания, происходит вследствие более эффективного функционирования левого желу-
дочка. Полученные результаты оценки деятельности сердечно-сосудистой системы 
позволили вносить коррекции в тренировочный процесс. Обобщая результаты иссле-
дований, следует подчеркнуть: в сердечно-сосудистой системе тяжелоатлетов обнару-
живаются изменения, которые носят адаптационно-приспособительный характер и 
направлены на повышение сократимости миокарда и экономизацию деятельности 
сердца в покое и при физических нагрузках.  

Проведенный анализ позволяет говорить о том, что в обследуемой группе во 
время подготовительного и соревновательного периодов неблагоприятно направлен-
ных изменений периферической гемодинамики не наблюдалось. Очевидно, это связа-
но с коррективами, вносимыми в тренировочный процесс с целью улучшения функ-
ционального состояния сердечно-сосудистой системы спортсменов.  

ВЫВОДЫ  

Выявление и анализ факторов, влияющих на результативность у тяжелоатлетов, 
позволили индивидуализировать режимы тренировок и, таким образом, улучшить ре-
зультаты соревнований. Исследования показали значительную вариативность выпол-
нения упражнений, связанную с индивидуальными особенностями тяжелоатлетов, что 
требует индивидуального подхода к содержанию и методам тренировки атлетов раз-
личных весовых категорий.  
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теме образования позволяют утверждать, что альтернативные образовательные учреждения не 
только востребованы, но и нуждаются в педагогическом проектировании целей, содержания 
образования и методического обеспечения УВП в них. Свое видение данной проблемы предла-
гает автор статьи. 
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Annotation 
The temps of "returned modernization" of lyceums, gymnasiums and colleges inside the do-

mestic educational system allow to confirm that alternative educational institutions are in great de-
mand, but they need pedagogical projecting of purposes, educational content and methodological sup-
port of educational process. The author of the article offers his own vision of the given problem. 
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Согласно республиканской целевой программе «Развитие образования в Рес-
публике Дагестан на 2005-2010 годы», утвержденной постановлением от 26 декабря 
2005 г. № 230 г. и в соответствии с Законом Республики Дагестан «Об утверждении 
Программы экономического и социального развития Республики Дагестан на период 
до 2010 года» (Собрание законодательства Республики Дагестан, 2004, № 12, ч. 1, ст. 
980), Министерство образования республики призвано создать условия для развития 


