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ВВЕДЕНИЕ 

Многочисленными исследованиями доказано, что правильно подобранные фи-
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зические упражнения и режимы их выполнения являются эффективным средством 
профилактики и лечения целого ряда заболеваний (гипертонической болезни, атеро-
склероза, ишемической болезни сердца и т.д.) [2,4,5,6,9,].  

Направленность и эффективность оздоровительного и реабилитационного воз-
действия физических упражнений зависит от конкретного используемого средства, 
режима выполнения упражнений и величины нагрузки. В практике оздоровительно-
реабилитационной физической культуры используется широкий арсенал упражнений, 
которые существенно отличаются структурной организацией двигательных действий.  

Основная проблема подбора и применения физических упражнений заключает-
ся в том, чтобы обеспечить максимальный оздоровительный и реабилитационный эф-
фект. Этот процесс может идти активно только в том случае, если оказывается доста-
точное воздействие на основные системы организма, прежде всего, на сердечно-
сосудистую, дыхательную, эндокринную и иммунную системы, на опорно-
двигательный аппарат (укрепление «мышечного корсета», восстановление подвижно-
сти в суставах и т.д.). 

Предполагалось, что систематическое выполнение индивидуально подобранных 
упражнений совершенствует адаптационные механизмы, снимает нервно-психическое 
напряжение, существенно улучшает процессы обмена веществ и кровоснабжение тка-
ней и органов, что, в целом, положительно сказывается на общем физическом состоя-
нии, самочувствии и работоспособности занимающихся. При этом показатели дея-
тельности сердечно-сосудистой системы рассматриваются как индикаторы адаптаци-
онных реакций всего организма [8]. 

С целью проверки этой гипотезы изучались адаптационные изменения деятель-
ности сердечно-сосудистой системы женщин за время пребывания в школе здоровья. 
В экспериментальных исследованиях принимали участие женщины, приехавшие за-
ниматься оздоровительно-реабилитационной физической культурой в школу здоровья 
«Надежда» (n=58), средний возраст 59÷2,7 лет.  

ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

В первый день пребывания в школе здоровья, утром до завтрака, в лаборатор-
ных условиях, изучалась вариабельность сердечного ритма с использованием аппарат-
но-программного комплекса «Варикард» в режиме краткосрочных записей (short-term 
records) при базовой длине выборки равной 5 минутам. Аналогичное исследование 
проводилось в последний день пребывания женщин в школе здоровья. Организован-
ный таким образом контроль позволяет исследовать и оценить адаптационные измене-
ния сердечно-сосудистой системы женщин, произошедшие под влиянием занятий по 
программе школы здоровья. При этом имеется возможность анализа большого (более 
40) количества показателей.  

Методика занятий оздоровительно-реабилитационной физической культурой в 
условиях школы здоровья это: - многократное выполнение дыхательных упражнений 
по методике А.Н. Стрельниковой; - выполнение физических упражнений «статической 
гимнастики», в основе, которой асаны хатха-йоги и упражнения для укрепления по-
звоночника, предложенные П. Брэггом.  

Управление величиной нагрузки осуществлялось волнообразно, посредством 
изменения количества повторений упражнения. При выборе упражнений учитывался 
физиологический эффект упражнений, т.е. комплекс функциональных изменений в 
организме в процессе выполнения конкретного упражнения [7,10], что рассматривает-
ся, как срочный этап в развитии адаптационных реакций организма [1]. Занятия физи-
ческими упражнениями в школе здоровья сочетались с рационально организованным 
питанием с исключением мясных продуктов.  

РЕЗУЛЬТАТЫ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ  

В таблице представлены средние результаты вариабельности сердечного ритма 
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у женщин, полученные в начале и в конце пребывания в школе здоровья «Надежда». 
Анализировались наиболее информативные показатели, оценивающие состояние сер-
дечно-сосудистой системы, показатели, которые были выбраны на основе данных ли-
тературы и логическим методом. 

Исходное состояние сердечно-сосудистой системы женщин пожилого возраста 
перед началом занятий характеризуется отклонением большинства показателей от фи-
зиологической нормы (табл.), что, возможно, является одной из побудительных при-
чин к началу занятий оздоровительно-реабилитационной физической культурой в 
школе здоровья. Такие функциональные нарушения встречаются более, чем у 50% 
пожилых людей [11]. Занятия оздоровительно-реабилитационной физической культу-
рой в школе здоровья должны нормализовать функциональное состояние занимаю-
щихся. 

За время пребывания в школе здоровья, под влиянием выполнения программы 
оздоровительных занятий, произошло достоверное снижение частоты пульса в покое, 
увеличилась длительность кардиоинтервалов и значительно снизились показатели ва-
риации. Достоверность полученных результатов обоснована тем, что исследовалось 
более 300 кардиоинтервалов у каждой женщины, принимавшей участие в эксперимен-
те. 

Таблица 
Динамика показателей вариабельности сердечного ритма у женщин за время 

пребывания в школе здоровья (⎯Х±m) 
Показатели Исходный уровень Итоговый уровень 

Частота сердечных сокращений, уд./мин. 84±1,37 76±1,6* 
Среднее значение длительности RR интервалов, мс 723,6±13.6 795,2±16,2* 
Индекс напряжения регуляторных систем (SI), усл. ед. 736,8±91,9 324,5±96,3* 
ПАРС, усл. ед. 5,25±0,34 4,50±0,34* 
Индекс централизации (VLF+LF)/HF (IC), усл.ед. 2,02±0,32 1,01±0,32* 
Амплитуда моды (AMo), % 101,9±5,67 71,02±8,55* 
Среднее квадратич. отклонение (SDNN), мс 52,8±9,53 109,7±28,79* 
Суммарная мощность HF, мс*1000 2,87±1,25 13,52±5,94* 
Отношение низкочастотной составляющей к высоко-
частотной составляющей (LF/HF) av 2,99±0,44 1,71±0,50* 

Примечание: *- показатели отличаются статистически достоверно (при р=0,01), при сравнении 
использовался непараметрический Х-критерий Ван-дер-Вардена 

Уменьшение значений стандартного отклонения свидетельствует о том, что 
группа стала более однородной, и, косвенно, о том, что занятия в школе здоровья ока-
зывают значительно больший эффект на лиц со слабой подготовленностью, происхо-
дит их «подтягивание» до среднего уровня, подчеркивая тем самым важность выбора 
индивидуальной величины нагрузки. 

Комплексная оценка вариабельности сердечного ритма осуществлялась по по-
казателю активности регуляторных систем (ПАРС). Он вычисляется в баллах по спе-
циальному алгоритму, учитывающему статистические показатели, показатели гисто-
граммы и данные спектрального анализа кардиоинтервалов. ПАРС позволяет диффе-
ренцировать различные степени напряжения регуляторных систем. ПАРС был пред-
ложен еще в начале 80-х годов прошлого столетия [3] и оказался довольно эффектив-
ным в оценке адаптационных возможностей организма женщин. 

Комплексная оценка вариабельности сердечного ритма по показателю активно-
сти регуляторных систем (ПАРС) свидетельствует о том, что исходное состояние 
женщин пожилого возраста характеризуется по этому показателю как состояние вы-
раженного напряжения регуляторных систем, которое связано с активной мобилизаци-
ей защитных механизмов, в том числе повышением активности симпато-адреналовой 
системы и системы гипофиз - надпочечники. Отмечено достоверное снижение данного 
показателя (ПАРС) за время пребывания в школе здоровья «Надежда», что свидетель-
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ствует о положительном воздействии занятий по программе школы. 
По данным вариационной пульсометрии вычислялся ряд производных показа-

телей, среди которых наиболее употребителен индекс напряжения регуляторных сис-
тем (Ин), который отражает степень централизации управления ритмом сердца и ха-
рактеризует, в основном, активность симпатического отдела вегетативной нервной 
системы. Этот показатель получил широкое применение в спортивной медицине, фи-
зиологии труда, космических исследованиях, а также в клинике. 

Индекс напряжения регуляторных систем (Ин) в исходном состоянии, значи-
тельно, более, чем в пять раз, превышал норму в конце эксперимента, после двухне-
дельных занятий по программе школы здоровья снизился более, чем в два раза. 

Индекс централизации (VLF+LF)/HF (IC) оценивает степень централизации 
управления ритмом сердца. Выполнение упражнений дыхательной гимнастики и ста-
тических упражнений во время пребывания в школе здоровья «Надежда» способство-
вало значительному снижению индекса централизации. 

Тенденция увеличения значения среднего квадратичного отклонения (SDNN) 
связывается с активностью парасимпатической системы, характеризует суммарный 
эффект вегетативной регуляции сердечного ритма. Увеличение данного показателя с 
52,8±9,53 до 109,7±28,79 может рассматриваться как положительный результат пребы-
вания в школе здоровья после применения предложенной программы занятий. 

За время пребывания в школе здоровья значительно уменьшились значения ам-
плитуды моды (AMo), что, косвенно, свидетельствует о снижении активности симпа-
тического звена регуляции. 

Уровень активности дыхательного центра (суммарная мощность HF) увеличил-
ся более, чем в четыре раза, что, несомненно, связано с регулярными, ежедневными 
занятиями дыхательной гимнастикой. 

Занятия в школе здоровья по методике, описанной выше, способствовали более 
сбалансированной регуляции симпатического и парасимпатического отделов нервной 
системы. Об этом свидетельствует снижение отношения низкочастотной составляю-
щей к высокочастотной составляющей (LF/HF) с 2,99±0,44 до 1,71±0,50. Это согласу-
ется с результатами работ Р.С. Минвалеева, А.И. Иванова [7], где отмечается, что по-
сле правильного выполнения асан хатха йоги (уддияна – бандхи) происходит увеличе-
ние тонуса парасимпатического отдела вегетативной нервной системы, что приводит к 
сбалансированности регуляции. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

Таким образом, адаптационные изменения показателей деятельности сердечно-
сосудистой системы женщин пожилого возраста за время пребывания в школе здоро-
вья «Надежда» характеризуются положительной динамикой всех параметров. Занятия 
оздоровительно-реабилитационной физической культурой в школе здоровья обеспе-
чивают улучшение физической работоспособности, сниженной вследствие малопод-
вижного образа жизни, способствуют профилактике заболеваний, вызванных возрас-
тными изменениями в организме. При этом реакции системы кровообращения и, в ча-
стности, ее регуляторных механизмов рассматривались как результат адаптации орга-
низма к большому числу разнообразных факторов: занятий оздоровительно-
реабилитационной физической культурой, рационального питания, соблюдения режи-
ма дня. 
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Аннотация 
В данной статье представлены результаты сравнительной оценки вегетативно-

резонансного тестирования  и данных функциональной диагностики курсантов 1 и 3 курсов 
морских вузов к условиям учебы и прохождения плавательной практики на учебном судне. 

Ключевые слова: вегетативно-резонансное тестирование, функциональная диагностика, 
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Annotation 
In the given article the results of a comparative estimation of vegetative-resonance testing and  

data of functional diagnostics of cadets of sea higher schools to conditions of study and passage of 
swimming practice on an educational vessel have been presented. 

Keywords: vegetative-resonance testing, functional diagnostics, psychophysical condition, sea 
cadets. 

ВВЕДЕНИЕ 

Любая профессия предъявляет определенные требования к организации жизни 


