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- наглядные материалы: плакаты, листовки; 

- мультимедийные образовательные программы; 

- историко–культурное наследие, возрождение пострадавших территорий. 

Основу материалов составляют информационные продукты, созданные в рамках выполнения 

государственных программ по преодолению последствий катастрофы на Чернобыльской АЭС, 

программ совместной деятельности в рамках Союзного государства. 

Выводы.  

1. Анализ результатов опросов учащихся, находившихся на оздоровлении в ДРОЦ «Жданови-

чи» в 2011 году, показал недостаточный уровень знаний по некоторым вопросам, касающимся ра-

диоэкологического образования и навыков безопасного поведения на загрязненных радионукли-

дами территориях.  

2. Полученные результаты работы будут использованы в дальнейшем для разработки элемен-

тов формирования радиоэкологической культуры школьников в общей системе привития здорово-

го образа жизни, развития собственной инициативы для участия в решении экологических про-

блем по месту жительства.  
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Введение. Здоровый образ жизни имеет широкий положительный спектр воздействия на раз-

личные стороны проявлений организма и личности человека. В поведении это проявляется в 

большей жизненной энергии, собранности, хорошей коммуникабельностью, ощущением своей 

физической и психоэмоциональной привлекательности, целостной культуры жизнедеятельности.  

В психологическом аспекте достоинства здорового образа жизни характеризуются нормаль-

ным самочувствием, нервно–психической устойчивостью, способностью успешно переносить 

последствия психических стрессов, уверенностью в своих силах, меньшей склонности к депрес-

сии. 

В функциональном проявлении можно отметить, прежде всего: более высокое качество здоро-

вья, улучшение адаптационных процессов и высокий уровень функциональных возможностей.  

Именно функциональные возможности дают основную информацию об уровне функциональ-

ных резервов, которые можно понимать как скрытые возможности (приобретенные в ходе эволю-

ции и онтогенеза) усиливать функционирование своих органов и систем органов в целях приспо-

собления к чрезвычайным сдвигам во внешней или внутренней среде организма. В тоже время, 

резервные возможности являются тем фундаментом, на котором основывается физическое здоро-

вье в целом. 

Уровень здоровья можно оценить количественно, если принять за основу величину резервных 

возможностей организма, обеспечивающих сохранение гомеостаза его внутренней среды при 

адаптации к постоянно меняющимся условиям внешнего мира (или нагрузкам). В этой связи мож-

но использовать различные нагрузочные пробы, позволяющие выявить объем резервных возмож-

ностей разных систем и всего организма.  

Однако большинство функциональных проб ориентированы на  получении информации о фи-

зической работоспособности, при этом не учитываются другие показатели, которые раскрывают 

функциональные возможности.    

На наш взгляд [1–6], наиболее точным, оперативным и информативным является циклическое 

тестирование [3], при котором мощность физической нагрузки изменяется по замкнутому циклу. 

Эта методика позволяет выявить не только показатели физической работоспособности а и реак-

цию сердечно–сосудистой системы на физическую нагрузку, при этом можно прослеживать сте-

пень запаздывания функционального ответа на внешний раздражитель, которым является велоэр-

гометрическая нагрузка. 

Результаты исследования и их обсуждение. Нами получены экспериментальные материалы. 

Обследовано 85 студенток первого и второго курсов в возрасте 18–19 лет, которые обучались в 
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Южноукраинском национальном педагогическом университете имени К.Д. Ушинского (г. Одесса, 

Украина) и Одесской национальной академии связи имени А.С. Попова (Украина). 

Во время проведения функциональной пробы с физической нагрузкой с изменяющейся мощно-

стью фиксировались изменения частоты сердечных сокращений с выделением ЧСС исходной, 

ЧСС пороговой, ЧСС реверса, ЧСС максимальной и ЧСС выхода из нагрузочного тестирования 

(табл. 1). 

 

Таблица 1 – Величины показателей ЧСС студенток первого и второго курсов (М m) 

 

Показатели Первый курс Второй курс 

ЧСС в момент реверса, уд•мин–1  153,12±0,91 153,5±0,83 

Исходная ЧСС, уд•мин–1 97,21±2,86 93,8±3,17 

Пороговая ЧСС, уд•мин–1 101,37±2,67 95,3±3,51 

Максимальная ЧСС, уд•мин–1 155,6±0,91 157,36±0,83 

ЧСС выхода из нагрузочного тестирования, 

уд•мин–1 
120,5±2,61 118,45±3,35 

Средние значения ЧСС, уд•мин–1 131,8±1,48 130,09±3,59 

Пульсовая стоимость работы, L,уд 1050,62±53,51 1140,77±86,04 

 

В положении сидя на велоэргометре была зафиксирована исходная частота сердечных сокра-

щений организма студенток, которая на первом курсе в среднем составляла 97,21 ± 2,86 уд • мин–1, 

а на втором – составила 93,8 ± 3,17 уд • мин–1. Такие высокие возрастные показатели пульса связа-

ны с тем, что исходные данные ЧСС фиксировались на первых секундах работы. Достоверной 

разницы между значениями пульса на соответствующем этапе исследования девушек и первого, и 

второго курсов не наблюдалась.  

Пороговая ЧСС, по мнению авторов методики, является относительно стабильным показателем 

для каждого индивида, независимо от исходной величины. У студенток первого курса начало пря-

молинейного роста ЧСС находилось на уровне 101,37 ± 2,67 уд • мин–1, а у второкурсниц –  в пре-

делах 95,3 ± 3,51 уд • мин–1. Значения пульса на 6,07 уд • мин–1 были большими у девушек первого 

курса. Реверс нагрузки, по условиям исследования, осуществлялся при одинаковых значениях 

ЧСС, которая на первом курсе составила 153,12 ± 0,91 уд • мин–1, а на втором – 153,5 ± 0,83 уд • 

мин–1.  

Среднее значение ЧСС, как результат деления зафиксированных пульсовых ударов на протя-

жении всей нагрузки на общее время работы у первокурсниц находилось в пределах 131,8 ± 1,48 

уд • мин–1, а у девушек второго курса – в диапазоне 130,09 ± 3,59 уд • мин–1. Пульсовая стоимость 

работы (L) у девушек первого курса на 11% была ниже, чем у испытуемых студенток второго кур-

са. 

Таким образом, полученные данные ЧСС девушек обеих групп при функциональной пробе 

находились на относительно одинаковом уровне, разница между показателями ограничивалась 1–

2 уд • мин–1, только пульсовая стоимость работы студенток второго курса была выше на 11% по 

сравнению с первокурсницами. 

Совокупность полученных данных ЧСС, полученная при нагрузке по замкнутому циклу в оце-

ночных диапазонах приближается к нормальному распределению результатов (табл. 2). Так, 38–

44% полученных данных находились в пределах М ± 0,5 σ, 19%–20% находились в диапазоне М 

+0,5 σ –М+1 σ, 19–21%  в интервале М–0, 5σ – М–1σ и 7–12% – в пределах более и менее М+1 σ и 

М–1σ соответственно. 

 

  

П
ол

ес
ГУ



12 

 

Таблица 2 – Ориентировочные нормативы по данным сердечных сокращений студенток 

первого и второго курсов во время функционального тестирования 

 

                   Диапазон 

Показатели 

Ниже 

М–1σ 

М–1 σ  – 

М–0,5σ 

М±0,5σ 

 

М+0,5σ– 

М+1σ 
Выше М+1σ 

Исходная ЧСС, уд•мин–1 
< 73 74–80 81–93 94–100 >101 

Пороговая ЧСС, уд•мин
–1 

<77 78–86 87–103 104–112 >113 

Максимальная ЧСС, 

уд•мин–1 <150 151–156 157–162 163–168 >169 

ЧСС в момент окончания 

нагрузки, уд•мин–1 
<100 101–109 110–126 127–135 >136 

Среднее значение ЧСС, 

уд•мин–1 
<124 125–129 130–134 135–139 >140 

Пульсовая стоимость  

работы, L,уд 
<738 739–939 940–1340 1341–1541 >1542 

Примечание – 1 бал – «ниже М–1σ»; 2 бала – «М–1σ – М–0,5σ»; 3 бала – «М±0,5σ»; 4 бала – «М+0,5σ – 

М+1σ»; 5 балов – «выше М+1σ».  

 

Выводы. Полученные результаты по динамике сердечных сокращений у девушек первого и 

второго курсов свидетельствуют, что значение ЧСС, зафиксированные на протяжении физической 

нагрузки с изменением мощности по замкнутому циклу, в среднем, находились на одном уровне, 

кроме пульсовой стоимости работы, которая была выше у студенток второго курса.  

Разработанные модельные характеристики функциональных возможностей студенток высших 

учебных заведений, которые основаны на сигмальных отклонения от среднего значения получен-

ных данных функционального тестирования, базируются на пятибалльной градации уровней 

оценки. Разработанные критерии оценки функциональных возможностей дают информацию об 

адаптационных изменениях, происходящих в организме во время физической нагрузки. На их ос-

новании можно совершенствовать процесс физического воспитания в высших учебных заведениях 

и оценивать и прогнозировать состояние физического здоровья студенческой молодежи. 
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