
В  настоящ ее время принято считать, ч то  в начальн^1х  стадиях гипертонической  болезни (артериаль­

ное давление до 160/95 м м  рт. ст.) более целесообразно применение ф изических методов, в частности , 

аэробной тренировки  (ускоренная ходьба или  работа на велотренажере). П р и  более вы соких показателях 

артериального давления в ряде случаев мож но сочетать циклические упраж нения с лекарственн^хми пре­

паратами, хотя им ею тся  многочисленн^хе сведения об успеш ном  прим енении  одной  лиш ь тренировки  на 

вы носливость  без лекарственной терапии. Так, после проведения диагностического  обследования в одном  

из кардиологических центров у  больн^хх со стабильной  гипертонией  (диастолическое давление 95/110 м м  

рт. ст.) после ходьбы  на тредбане в течение 30-40  м и н  при  пульсе 110-120 уд. /мин  максимальное давление 

сниж алось до нормальн^хх показателей и  оставалось на этом  уровне в течение 6-10  часов после тр ени ­

ровки. П р и  этом  степень гипотензивного  эф ф екта у  них  бы ла значительно больш е, чем  у  здоровы х в кон­

трольной  группе, и  возрастала при  повторн^хх тренировках. Э то  позволило нормализовать артериальное 

давление у  всех пациентов в течение 12 недель.

Д ля  успеш ного  использования аэробной тренировки  у  больн^хх гипертонической  болезнью  сущ е­

ственную  пом ощ ь м ож ет оказать тестирование пациентов -  определение ф изической работосп особн ости  

по те сту  P W C 170 [4].

Н аибольш его эф ф екта мож но дости гн уть  на ранних стадиях заболевания, но иногда и  в запущенн^хх 

случаях мож но добиться  значим^хх результатов. Наиболее приемлемое правило -  не рисковать и  не до ­

водить болезнь до опасного предела, а ещ е лучш е -  вообщ е не допусти ть  ее развития. П о это м у  начинать 

аэробную  тренировку необходимо как мож но раньш е.
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Аннотация. В данн г̂х материалах проанализирован уровень физической подготовленности студентов факультета ино- 
странн 1̂х яз̂ 1ков после года обучения в вузе. Представлена таблица результатов и сделана: соответствующие в̂ 1вод 1̂.

Ф изическое воспитание в вузе проводится на протяж ении  всего периода обучения студентов и  о су ­

щ ествляется в многообразны х ф ормах, которы е взаимосвязаны , дополняю т друг друга и  представляю т 

собой  едины й процесс ф изического воспитания студентов. Уч ебн ы е  занятия являю тся основной  ф ормой 

ф изического воспитания в вы сш их учебн^хх заведениях. О н и  планирую тся в учебн^хх планах по всем  спе­

циальностям , и  их  проведение обеспечивается преподавателями кафедр ф изического воспитания.

Результатом  ф изической подготовки  является ф изическая подготовленность и  степень соверш енства 

двигательны х ум ени й  и  навыков, вы сокий  уровень развития ж изненны х сил, спортивны е достиж ения, 

нравственное, эстетическое, интеллектуальное развитие.

Ф изическая подготовленность -  процесс и  результат ф изической активности , обеспечиваю щ ий ф ор­

мирование двигательн^хх ум ен и й  и  навыков, развитие ф изических качеств, повы ш ение уровня работоспо­

собности . Владея и  активно используя разнообразны е ф изические упраж нения, человек улучш ает свое 

ф изическое состояние и  подготовленность, ф изически соверш енствуется. Ф изическую  подготовленность 

характеризует морф оф ункциональное состояние организма, и  она проявляется, в частности , в ф изических 

качествах -  вы носливости , силе, бы строте, ловкости  и  гибкости , а такж е в нейромы ш ечной  координации.

В  данной  статье бы ли проанализированы  контрольн^хе нормативы  после года обучения в вузе. Д ля  

этого  б^1ли  взяты  студенты  II курса (2016-2021 года обучения в вузе) ф акультета иностранн^хх языков. В се  

студенты  бы ли отнесены  к основной  и  подготовительной  медицинской  группе.

В  анализе принимали  участие девуш ки  -  40 человек (17-18 лет).

Н орм ативы  уровня ф изической подготовленности  для девуш ек 17-18 лет основного  и  подготовитель­

ного отделения (утверждена! 27.06.2017 г.) приведена! в таблице 1.
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Таблица 1
Уровни, баллы

Тест̂ 1 1-й низкий 2-й ниже среднего 3-й средний 4-й выше среднего 5-й высокий
1 2 3 4 6 7 8 9 10

Прыжок в длину 
с места (см) 150 155 165 170 175 178 180 190 196 202

Челночный бег 
4x9 метров (сек) 12,7 11,8 11,5 11,3 11,1 10,8 10,7 10,5 10,2 10,0

Сгибание-разгибание 
рук в упоре лежа (раз) 10 12 15 20 22

Поднимание тулови­
ща из положения лежа 
на спине за 60 с, (раз)

32 38 42 45 47 49 50 52 58 60

Наклон вперед (см) 11 13 15 17 19 22 25
Бег 30 метров (сек) 6,3 6,1 5,8 5,6 5,4 5,3 5,2 5,1 5,0 4,8
Бег 1500 метров 
(мин, сек) 8,31 8,29 8,28 8,03 7,40 7,30 7,20 7,10 7,00 6,50

Бег 100 метров 18,0 17,6 17,2 16,8 16,6 16,4 16,2 16,0 15,7 15,3
Бег 500 метров 2,25 2,20 2,15 2,10 2,05 2,00 1,55 1,50 1,45 1,40

Результаты  контрольн^хх нормативов на I- II курсе приведена! в таблице 2.

Таблица 2
Тесты Результаты

I курс II курс
Прыжок в длину с места (сантиметры) 155 162
Челночный бег 4x9 метров (секунд) 11,5 11,1
Сгибание-разгибание рук в упоре лежа (раз) 12 23
Поднимание туловища из положения лежа на 
спине за 60 секунд, (раз) 47 56

Наклон вперед (сантиметры) 13,4 12,2
Бег 30 метров (секунд) 6,8 6,2
Бег 100 метров 17,1 17,0
Бег 500 метров 2,13 2,0

В  результате анализа бы ло установлено, что на занятиях по ф изической культуре в вузе у  студентов 

в течение одного учебного  года при двух занятиях в неделю  происходит достоверное улучш ение уровня 

ф изической подготовленности , но показатели в те стах  прирастаю т не равнозначно. В  одних упраж нениях 

при рост больш е, в других  меньш е.

В  те стах  прослеж ивается полож ительная восходящ ая динамика роста  показателей ф изической под­

готовленности  с первого курса обучения.
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ЗНАЧЕНИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ АДАПТАЦИИ 
В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ЛЫЖНИКОВ-ГОНЩИКОВ
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Аннотация. В статье анализируется тренировочный процесс в подготовительном периоде лыжников-гонщиков юни­
оров. Указ̂ 1вается на необходимость учета физиологической адаптации при планировании нагрузок различной интенсив­
ности и при последовательном развитии видов выносливости.
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