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Работа посвящена изучению направленности адаптивных из-
менений в сердечной деятельности у студенток специальной ме-
дицинской группы под влиянием систематических занятий, вклю
чающих дозированный медленный бег.

Одной из важных задач современного высшего профессиональ-
ного образования стала задача внедрения в образовательный процесс 
инновационных педагогических технологий, направленных на повыше-
ние уровня функционального состояния здоровья студентов [1; 2; 3].

Нами была предпринята попытка изучить характер и направлен-
ность адаптивных изменений в сердечной деятельности у студенток 
специальной медицинской группы под влиянием систематических за-
нятий, включающих дозированный медленный бег с постепенным уве-
личением его объема (от 5 минут на первых занятиях до 20-30 минут к 
концу 3-х месяцев занятий). Студентки, занимающиеся по данной мето-
дике составили экспериментальную группу (37 человек). Контрольная 
группа (36 человек) занималась по общепринятой программе. Наблю-
даемые студентки обеих групп имели идентичные нарушения функции 
сердечно-сосудистой системы (неактивная фаза ревматизма, нейро-
циркуляторная вегетодистония, гипертоническое состояние).

Адаптивные изменения аппарата кровообращения к мышечной 
работе изучались по показателям ответных реакций на стандартную на-
грузку (5-минутный бег со скоростью 140 м/мин.) [4; 5]. Результаты ис-
следования показывают, что применение постепенно увеличивающихся 
объемов малоинтенсивного бега в экспериментальной группе привело 
к существенной перестройке адаптивных реакций [6]. Так, если в исход-
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ных данных наблюдалось резкое увеличение частоты пульса (до 170-
180 ударов в минуту), уже к концу второй минуты бега у студенток обе-
их групп частота пульса достигала 185-186 ударов в минуту. Повторные 
исследования, проведенные через три месяца занятий показали, что у 
студенток экспериментальной группы сохранение заданной скорости 
бега происходило при выраженном эффекте повышения экономично-
сти сердечной функции. Частота сердечных сокращений в течение 5 ми-
нут бега не выходила за пределы 140-150 ударов в минуту. У студенток 
контрольной группы показатели частоты пульса остались на прежнем 
уровне.

Таким образом, использование дозированного медленного бега 
на занятиях со студентами специальной медицинской группы с по-
степенным увеличением его объема сопровождается выраженным 
улучшением адаптивных реакций сердечно-сосудистой системы к 
физической нагрузке [7]. Следует рекомендовать применение  посте-
пенно нарастающих объемов малоинтенсивного бега (от 3-5 минут на 
первых занятиях до 20-30 минут в течение занятия к концу 3-х месяцев 
систематических занятий) в сочетании с общеразвивающими и специ-
ально подготовительными упражнениями в занятиях со студентами, 
имеющими нарушения в функциях аппарата кровообращения [8].
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The work is devoted to the study of the direction of adaptive changes in 
cardiac activity among female students of a special medical group under the 
influence of systematic studies, including metered slow running.


