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ния родителей.  
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Как составная часть человеческого капитала здоровье населения в масштабах страны становит-

ся стратегическим ресурсом и национальным богатством. 

Период обучения в вузе считается  важным этапом формирования общего потенциала здоровья 

будущего специалиста. Главная роль в решении этой задачи отводится дисциплине «Физическая 

культура». Здоровье студентов необходимо рассматривать как существенное объективное педаго-

гическое условие эффективности образовательного процесса в вузе, во многом обуславливающее 

его качество.  

Современные педагогические средства и методы не позволяют реализовывать в комплексе обу-

чающую, воспитательную, развивающую и оздоровительную направленности воспитательно-

образовательного процесса. Существующая система образования способствует ухудшению здоро-

вья студентов, о чем свидетельствуют массовые нарушения физического, нервно-психического 

развития, увеличение количества хронических заболеваний. 

Процесс обучения становится фактором риска, тогда как, в соответствии с Законом Российской 

Федерации, он должен не только давать знания, но и формировать здоровье молодежи. Общий 

уровень здоровья студенческой молодѐжи ухудшается, максимальные аэробные возможности у 

молодежи за последние десятилетия снизились на 30% и в среднем выходят за пределы безопас-

ной зоны  соматического здоровья [1]. Согласно материалам ВОЗ по изучению привычной физи-

ческой активности человека, высокий уровень функциональных возможностей является положи-

тельным критерием здоровья, низкий – фактором риска [2]. 

Результаты исследований   физической подготовленности студентов в последние годы конста-

тируют отрицательную динамику функционального состояния  кардиореспираторной системы, что 

является тревожным сигналом. Малый удельный вес аэробных упражнений в физической подго-

товке студентов не позволяет должным образом развивать у них основные физиологические и 

энергетические системы, повышать функциональные возможности и работоспособность, адапта-

ционные возможности организма  к усложняющимся условиям образовательного процесса. 

Несмотря на то, что еще с далеких времен признается факт эффективного использования  

упражнений аэробной направленности как одного из средств  профилактики ухудшения функцио-

нальных возможностей организма [3, 4, 5], и  за последние годы  накоплен огромный объем объек-

тивных медико-биологических фактов, характеризующих благотворное влияние нагрузок аэроб-

ной направленности, на сегодняшний день нет достаточного количества исследований, направлен-

ных на разработку конкретных педагогических технологий и методик применения аэробных 

упражнений на занятиях с учѐтом современных реалий организации учебного процесса по физиче-

скому воспитанию в вузах. 
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Всѐ выше сказанное послужило основанием для разработки на базе Петербургского государ-

ственного университета путей сообщения оздоровительных программ, основу которых составляют 

циклические упражнения аэробной направленности как компонент благодаря которому происхо-

дит повышение функциональные возможности кардиореспираторной системы студентов. 

Комплексная оздоровительная тренировка с применением упражнений аэробной направленно-

сти, на которые отводится до 22% времени занятия, приводит к оптимизации функциональных 

возможностей и психического состояния организма студентов, повышает уровень их физического 

состояния до безопасных величин, гарантирующих стабильное здоровье. 

Специальный эффект оздоровительного занятия связан с повышением функциональных воз-

можностей кардиореспираторной системы. Он заключается в  экономизации работы сердца в со-

стоянии покоя и повышенных резервных возможностей аппарата кровообращения при мышечной 

деятельности. Одним из основных эффектов тренировки, которую мы применяли, является уреже-

ние ЧСС в покое как проявление экономизации сердечной деятельности и повышение показателя 

ЖЕЛ. Упражнения аэробной направленности как мощное естественное упражнение дыхательной 

гимнастики, увеличивает глубину дыхания, ритмичность, снижает его частоту и повышает показа-

тель ЖЕЛ. 

В данной тренировке важен и профилактический эффект, связанный с непосредственным влия-

нием на факторы риска ССС, артериальное давление и массу тела. Это именно те эффекты, кото-

рые необходимы для повышения работоспособности студентов и будущих специалистов. 
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Введение. Период обучения в вузе на современном этапе является сложным и длительным 

процессом, требующим определенных затрат физических усилий, эмоциональной устойчивости  и 

связанным с наличием  перегрузок особенно на первых годах обучения. Адаптация к комплексу 

факторов определяет успешность обучения, но в то же время требует высокого напряжения  ком-

пенсаторно-приспособительных механизмов организма студента. Перегрузки в учебе, нервное 

напряжение, дефицит времени, отрицательные эмоции, гиподинамия, нарушение режима труда и 

отдыха являются теми факторами, которые вызывают у студентов нервно - вегетативное напряже-

ние. Суммарная продолжительность рабочего времени в вузе и дома составляет 9-11 часов в день.  

Сочетание напряженной психоэмоциональной нагрузки с физической гипокинезией приводит к 

формированию морфофункциональных изменений со снижением  функциональных возможностей 

организма [1]. 

Работоспособность определяется адаптационными резервами. У студентов в 17-20 лет наблю-

дается напряжение всех функциональных систем организма при адаптации к обучению. Отмечена 

стойкая тенденция к увеличению распространения патологии ССС, нарушение проявляется в виде 

гипертонической болезни, сосудисто-вегетативных дистоний, миокардов, а также ЖКТ[2]. 

Цель. Изучить  изменения функционального состояния студентов в стрессорной ситуации про-

ведения этапного итогового занятия. 

Методы. Методом оценки  состояния  механизмов  регуляции физиологических функций в ор-

ганизме человека избран анализ вариабельности сердечного ритма.  
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