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Аннотация. При  лаборатории физиологии физических упражнений Бирского филиала 
Башкирского государственного университета проанализирована состояние сердечно-
сосудистой системы спортсменов, занимающихся гиревым спортом, а именно о влиянии 
тренировочной нагрузки на сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой системы. 

Ключевые слова: сердечно-сосудистая система, физическая нагрузка. 
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Abstract: At the laboratory of physiology of exercise Birsk branch of Bashkir state Universi-
ty analyzed the cardiovascular system of athletes involved in weight-lifting sports, namely about the 
influence of training load on changes in the cardiovascular system. 

Index terms: cardiovascular system, physical activity. 
 

Центральная роль в обеспечении приспособления организма к физиче-
ской нагрузке принадлежит сердечно-сосудистой и дыхательной систем. При-
способление организма к физической нагрузке является составной частью об-
щей проблемы адаптации к воздействию различных факторов, в том числе со-
циально-бытовых, внешней среды и др. 
 Система кровообращения участвует во всех проявлениях жизнедеятель-
ности организма, обеспечивая адекватную доставку кислорода и питательных 
веществ, а так же своевременное удаление продуктов метаболизма. Для сохра-
нения нормального состояния организма в покое и при нагрузках необходимо, 
чтобы сердечно-сосудистая система адекватно распределяла кровь на перифе-
рии, а дыхательная - обеспечивала необходимую ее оксигенацию в легких. 
 Исследований, посвященных сердечно-сосудистой системы при различ-
ных физических нагрузках, достаточно много. Однако, в теории и практике фи-
зиологии физических упражнений в настоящее время хорошо изучена реакция 
сердечно-сосудистой системы на нагрузки максимальной, субмаксимальной, 
большой и умеренной мощности, а исследований, посвященных изучению 
адаптации указанных систем к физическим нагрузкам минимальной мощности 
достаточно мало. Кроме того, минимальная физическая нагрузка после трени-
ровочного процесса весьма информативный «инструмент» для изучения адап-
тивных свойств организма человека, поскольку более мощные физические на-
грузки могут вызвать процессы дезадаптации. 
 Являясь видом спорта на силовую выносливость, гиревой спорт выраба-
тывает одновременно у занимающихся такие качества как сила, выносливость,   
что   редко   встречается   среди   остальных   видов   спорта.  Во всех видах 
спорта направленных на развитие выносливости нагрузка на все системы оди-
наково пропорциональна. ССС гиревиков в силу физиологических особенно-
стей организма человека  (не одинаковое количество долей легких, смещение 
оси сердца влево) испытывает не симметричную нагрузку через натуживание в 
грудной клетке. Исходя из этого, можно предположить, что тренировочный 
процесс гиревиков (упражнение толчок) вызывает смещение оси сердца вправо, 
особенно во время отдыха в соревновательном упражнении. А для нивелирова-
ния данных последствий после тренировочного процесса, а также после сорев-
нования необходимо использовать восстановительный бег в среднем темпе в 
течение 15 минут. 
 Исходя из вышесказанного, целью настоящей работы явилось изучение 
срочной адаптации сердечно-сосудистой системы при физических нагрузках 
минимальной мощности у гиревиков, использующие и не использующие после 
тренировочного процесса восстановительный бег. 

Изучение адаптации сердечно-сосудистой системы  к физическим нагруз-
кам минимальной мощности показало у гиревиков двух групп (использующие и 
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не использующие восстановительный бег) имеются различия в реакции сердеч-
но-сосудистой системы.  

В тренировочном процессе гиревиков огромная  нагрузка отводиться сер-
дечно-сосудистой системе. Данная нагрузка обусловлена не только возросшим 
кислородным долгом работающих мышц, но и «натуживанием» в брюшной и 
грудной области в момент толчка гирь. Поскольку отягощение воздействует на 
организм симметрично (две гири), вызванное «натуживание» (особенно в пери-
од отдыха гиревика) не благоприятно воздействует на ССС.  

Набольшее воздействие в этом случае получает физиологически обуслов-
ленное смещение оси желудочек влево, относительно грудины. Возможно, в 
этом случае наблюдается выравнивание оси сердца по отношению к грудине. 
Данный факт можно проверить лишь при использовании эхокардиографии. Од-
нако, если данное предположение имело место у гиревиков не использующие 
восстановительный бег, то от этого сердце в период восстановления имело бы 
«следовые эффекты», которые выражались бы в более напряженной работе. 
Вышесказанное в свою очередь будет отражаться  на насосной функции сердца. 
Данный факт в нашем исследовании присутствует. 

Таким, образом, использованная беговая нагрузка в среднем темпе с бо-
лее выраженным дыхательным компонентом позволяет восстановить получен-
ные изменения при тренировочном процессе гиревика. А восстановление функ-
ционального состояние ССС должно сказаться на результативности основного 
соревновательного упражнения. 
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Аннотация: В работе описана методика повышения уровня физической подготовлен-
ности студенток по системе интервальной тренировки Табата. Представлен мониторинг фи-
зических качеств. 

Ключевые слова: физические качества, физическая подготовленность, вуз, интерваль-
ная тренировка, система Табата. 

Abstract: The paper describes a method of improving the physical fitness of students in the 
system interval training Tabata. Presented by monitoring physical qualities. 

Index terms: physical qualities, physical fitness, school, interval training, Tabata system. 
 
Одним из показателей, определяющих уровень физического здоровья 

студентов, является их физическая подготовленность. За последние 10 лет ста-
тистические данные показывают, что из года в год происходит ухудшение фи-
зического здоровья абитуриентов, поступающих на первый курс, констатирует-
ся факт снижения уровня физической подготовленности студентов с переходом 
на старшие курсы.  
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