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помощью теста «прыжки на скакалке» выявили положительную динамику у большинства 
детей. Наиболее яркие изменения у мальчиков 2 группы 8Б класса (увеличение показате-
лей на 67%). Отжимание – наиболее значимые изменения у мальчиков специальной физ-
культурной группы (на 70% улучшились показатели). Метание – увеличение количества 
бросков практически у всех детей свидетельствует о положительной динамике развития 
координационных способностей, наиболее яркие результаты у девочек 3 группы 8 «Б» 
класса (увеличение показателей на 70%). 

Проводя анализ динамических изменений в тесте на гибкость мы увидели, что 
наиболее значимых результатов удалось достичь мальчикам 2 группы 8 «Б» класса (пока-
затели увеличились на 175%), девочки 2 группы 8Б класса достигли возрастной нормы (в 
среднем 15 см). 

Регулярные занятия физической культурой, несомненно, сказались положитель-
ным образом на функциональном состоянии детей. Например, по показателям ЧСС 
большинство детей приблизилось к возрастной норме.  

Положительная динамика КВ у большинства детей, участвующих в исследовании, 
свидетельствует об увеличении общей выносливости, что позволит гораздо успешнее 
справляться с физическими и учебными нагрузками, не испытывая перенапряжения ре-
гуляторных систем.  

ВЫВОДЫ 

Разделение учащихся на три группы (по уровню физического развития и медицин-
ским показаниям) для занятий физической культурой оказало положительное влияние на 
посещаемость уроков, благодаря минимизации ситуаций неуспеха. Повысилась личная 
заинтересованность, т. к. в группе занимались дети с равными физическими возможно-
стями, что позволило снять психологический барьер для детей с низкой физической под-
готовкой, а педагогу индивидуализировать учебный процесс. Специальная медицинская 
группа детей занималась под руководством инструктора ЛФК во время урока физкульту-
ры по расписанию, что, несомненно, очень важно, т. к. насыщенная учебная нагрузка не 
позволяет выделить время для занятий ЛФК, таким образом интеграция ЛФК в учебный 
процесс позволяет детям с различными заболеваниями, реализовать необходимую, по 
медицинским показаниям, двигательную нагрузку. 
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Аннотация 
Среди показателей состояния здоровья детей важное место занимают показатели централь-

ной гемодинамики, на которые влияют, в том числе занятия физической культурой. Статья посвя-
щена актуальной проблеме повышения функциональных возможностей сердечно-сосудистой си-
стемы школьниц на основе рациональной физической подготовки. Цель работы заключается в изу-
чении влияния физических нагрузок различной направленности на изменения показателей цен-
тральной гемодинамики школьниц 7-17 лет. В данной статье представлены результаты экспери-
ментальной работы по оценке влияния на состояние регуляции вегетативных функций организма 



Научно-теоретический журнал «Ученые записки», № 2 (84) – 2012 год 
 

 23

школьниц 7-17 лет, имеющих разные типы телосложения двигательных режимов различной 
направленности. Предложен наиболее рациональный подход развития двигательных качеств на 
уроках физической культуры, с точки зрения улучшения деятельности сердечно-сосудистой систе-
мы для школьниц, имеющих разные типы телосложения. Разработанная система физической под-
готовки с учетом типов телосложения, положительно повлияла на состояние вегетативных функ-
ций организма школьниц 7-17 лет. Статья предназначена для учителей физической культуры и тре-
неров-преподавателей, а также для научных работников, изучающих вопросы адаптации организма 
школьников к физическим нагрузкам. 

Ключевые слова: здоровье школьников, типы телосложения, центральная гемодинамика, 
сердечно-сосудистая система, режимы двигательной активности, физическое воспитание. 
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Among factors of children`s state of health, the important role is given to indicators of central he-

modynamics, on which the physical culture lessons exert influence. Article is devoted to the actual prob-
lem of increase of schoolgirls` cardiovascular system functionality on the basis of rational physical prepa-
ration. The work purpose consists in studying influence of physical activities with various orientations on 
changes of indicators of central hemodynamics of schoolgirls aged 7-17 years old. Given article presents 
the results of experimental work on estimation of influence of different motor modes on condition of vege-
tative functions regulation of organism of schoolgirls aged 7-17 years with various types of constitution. 
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ВВЕДЕНИЕ 

Изучение состояния здоровья подрастающего поколения в зависимости от меня-
ющихся социально-экономических условий, географического места проживания, урбани-
зации и прочих условий является одним из основных направлений медицинского, физ-
культурного и биологического образования. Среди показателей состояния здоровья детей 
важное место занимают показатели центральной гемодинамики, на которые влияют 
наследственность, состояние окружающей среды, условия труда и быта, питание. Боль-
шую роль в развитии детей и подростков играет физическое воспитание, основой которо-
го являются занятия физической культурой. Изменения действий данных факторов на 
развитие человека, происшедшие во второй половине прошлого столетия привело к серь-
езным последствиям, и прежде всего к резкому ухудшению состояния здоровья, распро-
страненности функциональных отклонений и хронической патологии. В то же время рез-
ко уменьшилось количество абсолютно здоровых учащихся в последние годы в 4-5 раз 
[2-4 и др.]. Увеличился уровень заболеваний по отдельным видам патологий в 4-5 раз и 
более. Особую тревогу у педиатров и гигиенистов вызывают показатели деятельности 
сердечно-сосудистой системы (ССС) детей и подростков. В течение 20 лет в подавляю-
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щем большинстве возрастно-половых групп подростков произошло достоверное умень-
шение средних значений артериального систолического давления (гипотонические реак-
ции) и увеличение диастолического давления. Это свидетельствует об ухудшении сокра-
тительной способности миокарда у современных подростков [4]. В создавшихся услови-
ях проблема охраны здоровья школьников становится задачей не только медицины, но и 
работников образования, прежде всего учителей физической культуры, которые получи-
ли в период вузовского обучения достаточную подготовку для качественного проведения 
оздоровительной работы. 

Состояние нервно-гуморальной регуляции вегетативной функции организма отра-
жается на ритме сердечной деятельности. На этом основано изучение регуляции вегета-
тивных функций путем анализа сложной структуры ритмической деятельности сердца с 
применением математического метода вариационной пульсометрии. Однако даже про-
стое исследование частоты сердечных сокращений (ЧСС) в широком практическом при-
менении по общепринятому мнению дает достаточно надежные представления о состоя-
нии вегетативной регуляции деятельности сердечно-сосудистой системы и функций все-
го организма в целом.  

Существенным критерием функционального состояния сердца и сосудов является 
уровень артериального давления (АД). Уровень артериального давления является суще-
ственным критерием функционального состояния сердца и сосудов. Этот параметр опре-
деляет эффективность тканевого кровотока и чутко реагирует на все изменения, проис-
ходящие в организме и в различных отделах сердечно-сосудистой системы [5].  

При улучшении функционального состояния сердечно-сосудистой системы вслед-
ствие систематических занятий физическими упражнениями происходят закономерные 
изменения показателей вариационной пульсометрии, отражающие рост преобладания 
парасимпатических влияний на сердце: увеличивается мода (Мо), вариационный размах ( 
Х); уменьшается амплитуда моды (АМо) и индекс регуляторного напряжения (ИН). Это 
позволяет при динамических наблюдениях осуществлять эффективный контроль влияния 
тренировочного процесса на организм юных спортсменов [1]. 

Целью проведенного нами исследования явилось изучение влияния физических 
нагрузок различной направленности на изменения показателей центральной гемодина-
мики школьниц 7-17 лет. 

МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В исследовании приняло участие 356 школьниц, имеющих разные типы телосло-
жения. Комплексное исследование проводилось в течение одного учебного года. Обсле-
дование проводилось дважды: в начале и в конце года. Обследуемые были поделены на 
три группы в зависимости от типа телосложения: первую группу составили девушки 
астено-торакального типа телосложения, вторую – мышечного, а третью – дигестивного 
типа телосложения. На школьниц, принимавших участие в эксперименте, осуществля-
лось воздействие режимов физических нагрузок, предусматривающее как равномерно-
пропорциональное развитие двигательных способностей, так и преимущественное воз-
действие на «ведущие» и «отстающие» физические качества. Каждому показателю в 
конце эксперимента было присвоено ранговое место. Эффективность влияния различных 
режимов двигательной активности мы оценивали по наименьшей сумме ранговых мест 

В ходе исследования определялись частота сердечных сокращений (ЧСС) и индекс 
напряжения сердечной деятельности (ИН) с помощью компьютерного варианта кардио-
интервалографии [1]. ЧСС определялась пальпаторно.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

По нашим данным, оценивающим состояние вегетативной регуляции организма 
путем вычисления ИН и ЧСС, различные двигательные режимы оказывают весьма раз-
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нообразное влияние на организм школьниц, в зависимости от их возраста и типа тело-
сложения. Так, у девочек с астено-торакальным типом телосложения в младшем и в 
среднем школьном возрасте наибольшее значение для повышения уровня регуляции ве-
гетативных функций организма по ИН и ЧСС имеет режим занятий физических упраж-
нений, имеющий направленность на доминирующее развитие выносливости. А в стар-
шем школьном возрасте, наиболее полезным, с точки зрения положительного влияния на 
вегетативную регуляцию школьниц астено-торакального типа телосложения, является 
режим двигательной активности, при котором физические качества развиваются ком-
плексно. 

Результаты нашего исследования показали, что с точки зрения повышения функ-
циональных возможностей сердечной деятельности школьниц, наиболее полезен двига-
тельный режим, при котором, физические качества развиваются равномерно-
пропорциональным методом. 

Это относится к старшему школьному возрасту у девушек астено-торакального 
типа телосложения, среднему школьному возрасту у девочек мышечного типа телосло-
жения, младшему и старшему школьному возрасту (по ИН) у представительниц диге-
стивного соматотипа. 

В ряде случаев для улучшения функционирования сердечно-сосудистой системы 
следует особое внимание уделять развитию выносливости. Это относится к школьницам 
7-10 лет астено-торакального и мышечного соматотипа, к школьницам 15-17 лет мышеч-
ного и дигестивного типа телосложения. Для снижения ЧСС следует особое внимание 
уделять развитию выносливости. Это относится к учащимся 9-10 лет всех типов тело-
сложения, а также к школьницам 7-10 лет мышечного соматотипа и к девушкам 15-17 
лет, имеющим дигестивный тип телосложения. 

Менее всех для регуляции сердечной деятельности полезен режим, при котором 
преимущественно развиваются скоростно-силовые физические качества. Однако в млад-
шем школьном возрасте полезны, с точки зрения функционирования сердечно-
сосудистой системы, занятия физическими упражнениями с преимущественным развити-
ем скоростно-силовых качеств. Это относится к представителям крайних соматотипов – 
астено-торакального и дигестивного.  

Для совершенствования вегетативной регуляции у школьниц астено-торакального 
соматотипа 7-14 лет следует развивать выносливость, а в возрасте 14-17 лет следует раз-
вивать физические качества комплексно. 

Для школьниц мышечного и дигестивного соматотипа в возрасте 7-14 лет наибо-
лее полезны, с точки зрения положительного влияния на вегетативную регуляцию, физи-
ческие нагрузки комплексного характера, а в старшем школьном возрасте необходимо 
развивать выносливость. 
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Отсутствие на сегодняшний день практического опыта боевой и физической подготовки 

женщин в военных Вузах выявил проблему грамотного построения образовательного процесса 
таким образом, чтобы на протяжении всей учебы и дальнейшей профессиональной деятельности 
сформировать стойкую потребность в самостоятельных физических упражнениях, здоровом образе 
жизни, физическом совершенствовании и самосовершенствовании. 

В статье рассмотрены особенности организации образовательного процесса по физической 
подготовке женщин-военнослужащих в условиях обучения в военном ВУЗе, представлены способы 
и механизмы оптимизации физической подготовки посредством спортивного совершенствования, 
физического самовоспитания и самосовершенствования. 

Проведенные исследования позволяют сделать однозначный вывод о том, что образова-
тельный процесс, ориентированный на формирование устойчивой потребности у женщин-
военнослужащих к физическому самовоспитанию посредством спортивного совершенствования 
является управляемым, эффективным и результативным и значительно влияет на их дальнейшую 
профессиональную деятельность.  
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