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Аннотация 
Представлена методика адаптивного физического воспитания лиц с нарушениями регуля-

торных функций сердечнососудистой системы. Методика включает в себя средства (аэробные цик-
лические и силовые упражнения, стретчинг), методы («строго регламентированного упражнения» и 
«круговой тренировки») и методические приемы, создающие условия для повышения эффективно-
сти занятий. Рассматривается последовательность применения аэробных и силовых физических 
упражнений и способы нормирования величины нагрузки в ходе оздоровительно-
реабилитационного занятия. Рекомендуется комплексное использование физических упражнений 
выполняемых в аэробном режиме и силовых упражнений, выполняемых в квазиизотоническом 
режиме в процессе занятий адаптивной физической культурой. Показаны особенности динамики 
физической и функциональной подготовленности, произошедшие под воздействием занятий по 
предложенной методике.  
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function of cardiovascular system. These methods include means (cyclic aerobic and strength exercises, 
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stretching), techniques ("strictly regulated exercises" and "circular training") and methodical procedures 
that create conditions for improving the efficiency of training. A sequence of use of the aerobic and 
strength exercises and valuation methods of the load during health improving and rehabilitative training 
have been considered. Complex use of the physical exercises performed in aerobic mode and strength ex-
ercises performed in quasi-isotonic mode during the adaptive physical training sessions is recommended. 
The features of the dynamics of physical and functional training that took place under the influence of the 
training sessions by the offered technique are shown. 

Keywords: methods, adaptive physical education, means of physical training, students, cardio 
vascular system. 

ВВЕДЕНИЕ 

Заболевания сердечно-сосудистой системы являются одними из самых распро-
страненных в мире. Поэтому вопросы, связанные с физическим воспитанием лиц, имею-
щих нарушения регуляторных функций сердечнососудистой системы представляются 
достаточно актуальными. Занятия физическими упражнениями оказывают положитель-
ное воздействие на организм лиц с нарушениями регуляторных функций сердечнососу-
дистой системы и являются одним из наиболее доступных и эффективных средств улуч-
шения состояния здоровья [1-4]. 

Целью настоящего исследования является разработка и апробация методики заня-
тий адаптивной физической культурой для лиц с нарушениями регуляторных функций 
сердечно-сосудистой системы на основе комплексного использования физических 
упражнений различной направленности.  

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В экспериментальных исследованиях принимали участие студентки первого и вто-
рого курсов, имеющие нарушения регуляции деятельности сердечнососудистой системы 
(n=39). Студентки, участницы эксперимента были разделены на две группы – К (n=19) и 
Э (n=20). Продолжительность эксперимента составила один учебный семестр 18 недель. 
Было проведено 36 занятий.  

Методика занятий со студентами специального учебного отделения, имеющими 
нарушения регуляторных функций сердечнососудистой системы, включает в себя: 

1) средства физической культуры, такие как степ-аэробика, ходьба, бег, силовые 
упражнения с весом собственного тела и на тренажерах, выполняемые в квазиизотониче-
ском режиме, стретчинг; 

2) метод «строго регламентированного упражнения» и метод «круговой трени-
ровки». Упражнения выполняются в строго заданной форме и с точно обусловленной 
планом нагрузкой. Величина нагрузки регулируется продолжительностью выполнения 
упражнения и интенсивностью (частотой движений в степ-аэробике, скоростью в беге и 
ходьбе, весом задаваемого сопротивления при занятиях на тренажерах и т.д.); 

3) методические приемы, создающие условия для повышения эффективности 
учебного процесса. Использование метронома при выполнении заданий степ-аэробики, 
установка отметок, контрольных точек, зрительных ориентиров для определения ампли-
туды выполнения упражнений силовой направленности. При выполнении силовых 
упражнений обращается внимание на собственные ощущения у занимающихся студентов 
(ощущения чувства тепла, тяжести, «жжения» в работающих мышечных группах), что 
позволяет определить оптимальную величину нагрузки. 

Студенты, контрольной группы (К), на первом занятии выполняли аэробные цик-
лические упражнения, а также упражнения на гибкость (мягкий стретчинг). На втором 
занятии в неделю выполняли комплекс силовых упражнений на основные мышечные 
группы. Студенты, экспериментальной группы (Э), вначале каждого занятия выполняли 
аэробные циклические упражнения и упражнения на гибкость (мягкий стретчинг), а за-
тем выполняли комплекс силовых упражнений на основные мышечные группы. Суммар-
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ная величина тренировочной нагрузки в группах не имела существенных отличий.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

За время эксперимента в обеих группах произошли достоверные (р≤0,05) положи-
тельные изменения результатов большинства тестов, характеризующих уровень физиче-
ской подготовленности студенток, участниц экспериментальных исследований.  

Положительное влияние предлагаемой методики физической подготовки студен-
ток проявляется в достоверных различиях уровня физической подготовленности в конце 
эксперимента (табл.), так как в начале эксперимента различия между группами статисти-
чески не достоверны. 

Отмечаем, что занятия физической культурой аэробной и силовой направленно-
сти, проводимые в разные дни недельного цикла вызвали несколько меньшие сдвиги 
(табл.) в уровне физической подготовленности студенток, чем занятия, где нагрузка 
аэробной и силовой направленности применялась в ходе одного занятия. Большая вели-
чина изменений уровня физической подготовленности студенток экспериментальной 
группы, объясняется, по-видимому, особенностями предлагаемой методики.  

Таблица 
Уровень физической подготовленности в конце эксперимента 

Тесты 
К Э 

Р 
Х m Х m 

Поднимание туловища из положения лежа на спине, раз 33 2,91 37 2,81 р0,05 
Поднимание туловища из положения лежа на животе, раз 29 2,74 30 2,65 р0,05 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на скамейке, раз 21 2,09 26 2,13 р0,05 
Высота прыжка вверх с места, м 0,23 0,11 0,24 0,09 р0,05 
Бег на 100 м, с 18,4 0,62 18,3 0,57 р0,05 
ИГСТ, усл. ед.  62,2 2,9 66,9 2,2 р0,05 
Клиностатическая проба, уд/мин 8 1,63 8 1,35 р0,05 
Ортостатическая проба, уд/мин 14 1,77 13 1,61 р0,05 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. Таким образом, результаты проведённых исследований позволя-
ют рекомендовать предлагаемую методику для практического использования на занятиях 
адаптивной физической культурой с лицами, имеющими нарушения регуляторных функ-
ций сердечнососудистой системы. 
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Аннотация  
Статья рассматривает роль планирования в обеспечении оздоровительной направленности 

физического воспитания школьников, обосновывается необходимость планирования направленно-
сти воздействия физических упражнений в ходе уроков физической культуры в различные периоды 
учебного года для формирования высокой степени устойчивости к влиянию неблагоприятных фак-
торов внешней среды с учетом учебной деятельности школьника. Показано, что суммарная нагруз-
ка, получаемая школьниками в ходе учебного процесса, зачастую превосходит их адаптационные 
возможности, приводит к росту заболеваемости, особенно сезонного происхождения. Управление 
функциональным состоянием школьников посредством изменения направленности воздействия 
физических упражнений в ходе учебного процесса и создание соответствующих резервов целесо-
образным, так как повышает оздоровительную эффективность школьной физической культуры.  

Ключевые слова: здоровье, сезонные неблагоприятные факторы внешней среды, физиче-
ские и умственные нагрузки, направленность воздействия физических упражнений, планирование. 
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