
го вида спорта. Программа должна будет учитывать не только возрастные осо

бенности психики младших школьников, но особенности преодоления различ

ных видов страхов в этом виде спорта. 

В предстоящих исследованиях будет организовано углубленное изучение 

различных эмоциональных состояний детей, а также изучение показателей фи

зической и функциональной подготовленности детей, планируется изучать 

взаимосвязь физического и психического у представителей этого вида спорта., 

разработать собственную методику, направленную на преодоление психиче

ских состояний у младших школьников, занимающихся гребным слаломом. 

Список литературы 

1.Бабушкин Г.Д. Психология физической культуры и спорта: учебник для 

вузов физической культуры / Г.Д. Бабушкин, В.Н. Смоленцева. Омск: Сиб-

ГУФК, 2008. 308 с. 

2 Булаев М.А. Программа слалом гребля на байдарках и каноэ / М.А. Була-

ев. М.: Физкультура и спорт, 2006. 210 с. 

3 Ильин Е.П. Психология спорта / Е.П. Ильин. Спб. : Питер, 2010. 352 с. 

4.Смоленцева В.Н. О психотехниках, психических состояниях и их регуля

циях в спорте./ В.Н. Смоленцева. Омск: изд. СибГУФК, 2012. 143с. 

АНАЛИЗ ВАРИАБЕЛЬНОСТИ СЕРДЕЧНОГО РИТМА КАК 

ИНСТРУМЕНТ ЭКСПРЕСС-КОНТРОЛЯ ИНДИВИДУАЛЬНЫХ 

АДАПТАЦИОННЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ СПОРТСМЕНОВ 

Земсков Алексей Сергеевич, 

кандидат педагогических наук, доцент, 

Поволжская государственная социально-гуманитарная академия, г. Самара 

Аннотация. В статье представлены материалы, раскрывающие значение и возможности 

применения анализа вариабельности сердечного ритма для оценки индивидуальных адапта

ционных возможностей спортсменов. 
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Abstract. The article presents the materials revealing the value and possible applications of the 

analysis of heart rate variability to assess individual adaptive abilities of sportsmen. 

Index terms: heart rate variability, adaptation, functionality athlete 

Объективный информативный контроль за физическим состоянием спортсменов, их 

функциональными возможностями и уровнем адаптации к предъявляемым физическим 

нагрузкам, в современной системе подготовки представляется особенно актуальным. 

Необходимость в методах экспресс-оценки состояния спортсмена, привела к широкому 

внедрению и применению в практике спорта современной аппаратуры, обеспечивающей 

мониторинг показателей деятельности органов и систем организма атлета. 

Среди многообразия аппаратных средств и различных комплексов мониторирования, 

особого внимания заслуживают методики, которые позволяют в режиме реального времени 

оценивать и анализировать показатели работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 

степень их напряжения [3]. Данные показатели являются интегральными, они характеризуют 

функциональное состояние всего организма и его адаптационную реакцию на физическую 

нагрузку и, в целом, отражают психофизиологический потенциал спортсмена [1, 2]. 

В последнее десятилетие в спортивной деятельности, для количественной 

оценки уровня напряжения регуляторных систем организма спортсмена, при

меняются аппаратные методики, позволяющие осуществлять математический 

анализ вариабельности сердечного ритма (ВСР). 

Изменения вариабельности сердечного ритма представляют собой осо

бую реакцию организма в ответ на любые воздействия, что проявляется в по

следовательностях RR-интервалов, которые определяют волновую структуру 

сердечного ритма [2, 4]. 

Реализация данной методики возможна при применении специализиро

ванных портативных медицинских приборов - кардиовизора, электрокардио

графа “Интеркард”, комплекса «Варикард-Аксион» и их аналогов. Кроме того, 

некоторые модели пульсоксиметров, имеющие соответствующее программное 

обеспечение так же позволяют осуществлять анализ показателей ВСР. 

Рассматривая возможности данного метода на примере применения пуль-

соксиметра "ЭЛОКС-01м", снабженного программным обеспечением 

"ELOGRAPH", можно утверждать, что данная методика позволяет: 

• оценивать степень нагрузки на сердечную мышцу; 
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некоторые показатели ВСР. Это позволяет проводить их анализ при отсутствии 

компьютера. 

Таким образом, применение методик анализа ВСР в спорте позволяет 

объективно и оперативно контролировать индивидуальные реакции системы 

кровообращения атлета, ее регуляторных механизмов, отражающих результат 

адаптации организма к физическим нагрузкам и степень напряжения 

функциональных систем. Его можно применять для оперативного контроля 

состояния спортсмена на разных этапах подготовки, для оценки предстартового 

состояния, стрессоустойчивости, а также для оценки эффективности 

протекания восстановительных процессов. 
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