
428 
 

Еще один плюс прыжков – развитие координации, ловкости и внимания. Ученые доказали, что 
скакалка развивает оба полушария мозга: улучшается пространственное ориентирование и память, 
особенно активизируя двигательные функции коры головного мозга и мозжечка. К тому же 
упражнения требуют постоянной концентрации [4]. 

При освоении техники прыжков через скакалку необходимо придерживаться принципа после-
довательности, переходя от простых двигательных действий, к более сложным. Форсирование 
нагрузки ни к чему, кроме мышечных болей и нежелательных эффектов, не приведет. Важно пра-
вильно дозировать нагрузки на занятиях со скакалкой, четко контролировать частоту сердечных 
сокращений, не допускать перегрузок, и тогда скакалка станет универсальным тренажером. Этот 
навык с успехом переносится в обыденную жизнь. Увеличивая скорость вращения скакалки, мож-
но тренировать скорость. Для этого рекомендовано применять прыжки в максимально возможном 
темпе, но за малые промежутки времени, не превышающие 30 секунд [3]. 

Чтобы избежать травм, занимаясь прыжками со скакалкой, очень важно размяться перед трени-
ровкой. Во время разминки следует сосредоточиться преимущественно на стопах, голенях и голе-
ностопных суставах. 

Заниматься скиппингом можно в любом возрасте, он оказывает оздоровительное действие на 
организм, но существуют определенные противопоказания. Людям, с избыточной массой тела или 
другими хроническими заболеваниями, необходимо сначала проконсультироваться с врачом. 
Научные исследования в изучении данного вида двигательной активности показывают, что, если 
нет прямых медицинских противопоказаний, то прыжки через скакалку: 

на протяжении 10 минут могут заменить трехкилометровую прогулку на велосипеде; 
способствуют улучшению обмена веществ (помогают организм очистить от токсинов; 
способствуют улучшению формы мышц бедер и икр, тонуса всего организма, формированию 

правильной и красивой осанки, плавности и координации движений, гибкости; 
на протяжении 15 минут, способствуют сжиганию жировых отложений, то есть снижению веса; 
отличная кардионагрузка, великолепное средство, развивающее, выносливость, баланс и чув-

ство ритма; 
полезны для профилактики многих болезней, причиной которых является долгое стояние на 

ногах (в частности варикозное расширение вен) [1]. 
Наблюдения специалистов показали, что преимуществ у этого вида двигательной активности 

гораздо больше, чем недостатков. Американский колледж спортивной медицины (ACSM) реко-
мендует прыжки со скакалкой как здоровую форму аэробных упражнений. Для укрепления здоро-
вья сердца и легких ACSM рекомендует заниматься этим видом упражнений от трех до пяти раз в 
неделю по 12–20 минут за раз. 
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Окружающая среда оказывает сильное воздействие на здоровье человека, особенно через такие 

физические факторы, как температура, влажность и атмосферное давление. Эти параметры влияют 
на самочувствие, работоспособность, физическую активность и общее состояние организма. В 
этой работе исследуется, как погодные условия воздействуют на человека, какие меры помогут 
снизить их негативное влияние. 
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Температура воздуха является одним из ключевых факторов, определяющих комфорт и работо-
способность человека. Высокие температуры, особенно в сочетании с влажностью, создают по-
вышенную нагрузку на сердечно-сосудистую систему. В жару организм тратит больше энергии на 
охлаждение, у человека учащается пульс, расширяются сосуды, что может привести к перегреву и 
тепловому удару. Люди с гипертонией и ишемической болезнью сердца особенно уязвимы в таких 
условиях, так как риск инфарктов и инсультов возрастает. Кроме того, физическая активность в 
жаркую погоду снижается из-за быстрой утомляемости и опасности обезвоживания. Низкие же 
температуры вызывают сужение сосудов, повышая артериальное давление и увеличивая нагрузку 
на сердце. При понижении окружающей температуры температура тела падает, и это негативно 
сказывается на когнитивных способностях. Холод также способствует обострению хронических 
заболеваний дыхательной системы, таких как астма и бронхит. Физические нагрузки на морозе 
требуют более тщательной разминки, поскольку мышцы и суставы теряют эластичность, что по-
вышает риск травм. Голова, грудь и ноги теряют больше тепла – все из-за того, что эти части тела 
особенно чувствительны к изменению температуры.  

Влажность воздуха – ещё один важный фактор, который взаимодействует с температурой, уси-
ливая или ослабляя её воздействие. Высокая влажность в сочетании с жарой затрудняет теплооб-
мен, так как пот испаряется медленнее, и организм перегревается. Это может привести к теплово-
му истощению, особенно во время физических нагрузок. Кроме того, во влажном воздухе актив-
нее размножаются плесневые грибы и пылевые клещи, что ухудшает состояние аллергиков и аст-
матиков. Низкая влажность, характерная для холодного времени года или кондиционируемых по-
мещений, вызывает сухость слизистых оболочек дыхательных путей, повышая восприимчивость к 
инфекциям. Кожа также страдает от недостатка влаги, появляется раздражение и шелушение. При 
физических нагрузках в условиях сухого воздуха возможно першение в горле и дискомфорт при 
дыхании.   

Атмосферное давление оказывает влияние на самочувствие, особенно у людей с заболеваниями 
сердечно-сосудистой системы. Высокое давление, как правило, сопровождается ясной и безвет-
ренной погодой, но для гипертоников оно может стать причиной головных болей и повышения 
артериального давления. Низкое атмосферное давление, характерное для циклона, часто связано с 
пасмурной погодой, осадками и ветром. В таких условиях у многих людей наблюдается сонли-
вость, слабость, снижение концентрации внимания. Гипотоники особенно чувствительны к пере-
падам давления, так как их организм хуже адаптируется к изменениям. Физическая активность 
при низком давлении может вызывать быструю усталость и головокружение.   

Для того чтобы снизить негативное влияние погодных условий на здоровье, можно предпри-
нять ряд мер. Использование барометра для отслеживания изменений давления, использование 
гигрометра для контроля уровня влажности, а также ежедневный просмотр синоптических про-
гнозов позволяют заранее подготовиться к неблагоприятным дням. В жаркую погоду важно избе-
гать длительного пребывания на солнце, носить лёгкую и свободную одежду, употреблять доста-
точное количество воды и сократить интенсивность физических нагрузок в дневное время. В хо-
лодное время года необходимо одеваться по погоде, уделяя особое внимание защите рук, ног и 
головы, а также проводить более длительную разминку перед тренировками.  Для комфортного 
самочувствия при высокой влажности рекомендуется использовать осушители воздуха и чаще 
проветривать помещения, а при низкой влажности – применять увлажнители и пить больше жид-
кости. Людям, чувствительным к перепадам атмосферного давления, следует следить за прогно-
зом погоды, избегать чрезмерных нагрузок в неблагоприятные дни, использовать терморегулиру-
ющую одежду и при необходимости консультироваться с врачом по поводу поддерживающей те-
рапии.   

Температура, влажность и атмосферное давление оказывают комплексное воздействие на орга-
низм, влияя на физическую активность и общее самочувствие. Понимание этих механизмов поз-
воляет адаптироваться к изменяющимся условиям окружающей среды и снижать риски для здоро-
вья. Дальнейшие исследования в этой области могут помочь разработать более точные рекоменда-
ции для разных групп населения, включая спортсменов, пожилых людей и пациентов с хрониче-
скими заболеваниями. 
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Актуальность. Адаптационные возможности организма все чаще рассматриваются как один из 

важных критериев здоровья, так как современное понимание болезни включает в себя представле-
ние и о защитных механизмах, прежде всего, о механизмах адаптации и компенсации. Чем выше 
адаптационные возможности организма, тем меньше риск болезни, поскольку более надежна за-
щита от нее.  

При действии раздражителя определенной интенсивности сначала включаются автономные ре-
гулирующие системы – вегетативная нервная система (ВНС). ВНС играет важную роль в контроле 
и поддержании гомеостаза в организме. Если в этой системе происходят какие-либо сбои, то нор-
мальная жизнедеятельность организма может быть под угрозой [1, c.17]. 

Связующим звеном между регулирующими и регулируемыми системами является сердечно-
сосудистая система, которая признана универсальным индикатором адаптационных реакций це-
лостного организма. Именно посредством кровообращения осуществляется доставка органам и 
тканям питательных веществ и кислорода, а также биологически активных веществ и гормонов 
исходя из потребностей организма в данный момент.  

Чем меньшим напряжением регуляторных систем достигается определенный уровень функци-
онирования регулируемой системы, тем больше резервы адаптации. 

Поэтому Р.М. Баевским было предложено оценивать уровень адаптации по состоянию ВНС 
(как регулирующей системы) и состоянию сердечно-сосудистой системы (в качестве регулируе-
мой системы) [2, c.31]. 

Известны достаточно простые способы исследования ВНС, но каждая из них отражает не 
столько адаптацию в целом, сколько отдельные характеристики ВНС. Одной из самых известных 
проб для определения возбудимости парасимпатических центров регуляции сердечного ритма яв-
ляется глазосердечная проба. 

Цель исследования. Оценить вегетативную реакцию с помощью пробы Даньини-Ашнера у 
учащихся медицинского колледжа и на основании полученных данных определить степень адап-
тации вегетативной нервной системы. 

Организация и методика проведения исследования. Проведено обследование 90 учащихся, в 
ходе которого использовали пробу Даньини-Ашнера, основанную на определении глазосердечно-
го рефлекса. Суть пробы заключается в том, что в состоянии покоя у человека измеряют частоту 
сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. Затем необходимо аккуратно подушечками пальцев нада-
вить на глазные яблоки до появления небольшого болевого ощущения, а через 15-20 секунд снова 
измерить частоту сердечных сокращений в течение 20 секунд. В норме через несколько секунд от 
начала давления частота сердечных сокращений замедляется [1, c.54]. Давление на глазное яблоко 
вызывает через глазной нерв и центры продолговатого мозга возбуждение блуждающего нерва, 
который замедляет сердечные сокращения. Кроме того, рефлекс, вызываемый давлением на глаз-
ное яблоко, распространяется также на центры, регулирующие дыхание и артериальное давление, 
что приводит к снижению последнего и изменению дыхания [3, c.34]. Трактовка показателей сле-
дующая:  

- замедление ЧСС на 4-10 ударов в минуту – нормальная вегетативная реактивность;  




