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Рис. 3. Ответы на вопрос «Знаете ли вы 
состояние своей осанки?» 

Рис. 4. Ответы вопрос «Контролируете ли 
вы свою осанку, выпрямляясь при этом?» 

 
Выводы. В результате проведенного исследования нормальная осанка выявлена                     

у 44,0 % обследуемых студентов. Показатель ПИ «менее 100 %» или кифозная осанка 
обнаружена у 38,0 % студентов. Лордозную осанку (ПИ «110 % и более») имеют 22,0 % 
обследуемых. Высокие результаты отклонений показателя плечевого индекса (60,0 %) можно 
объяснить безразличием к нарушениям осанки, невнимательностью к своему здоровью, 
отсутствием физической нагрузки, а ведь именно неправильная осанка являются причиной 
возникновения сколиоза, остеохондроза и ряда других заболеваний.  

Профилактика развития нарушения осанки должна быть комплексной. На основе 
изученной литературы были сформулированы следующие рекомендации: сон на жесткой 
поверхности, правильная и точная коррекция обуви, компенсация дефектов стоп 
(плоскостопие, косолапость), организация и соблюдение правильного режима дня, 
постоянная двигательная активность, включающая прогулки, занятия спортом, контроль за 
правильной, равномерной нагрузкой на позвоночник при ношении рюкзаков, сумок. 

Список литературы 
1. Абальмасова, Е.А. Сколиоз: (этиология, патогенез, семейные случаи, прогнозирование и 
лечение) / Е.А. Абальмасова, P.P. Ходжаев. – Ташкент: Изд-во медицинской литературы             
им. Абу Али ибн Сино, 1995. – 200 с. 
2. Епифанова, М.Г. Мониторинг физического развития и физической подготовленности 
студенток НИ ИрГТУ / М.Г. Епифанова, Е.Н. Грицай, Е.А. Койпышева и др.: Монография / 
под ред. В.Ю. Лебединского. – Иркутск: ИрГТУ, 2014. – 230 с. 
3. Сколиозы. Лечебная физкультура и физическая реабилитация: Методическое пособие / 
Сост. Л.А. Птичкина. – Иркутск: ИрГТУ, 2003. – 40 с. 
4. Фарфель, М.Н. Распределение мышечного тонуса при различных позах человека и при 
различной деятельности рук / М.Н. Фарфель // Врачебное дело. – 1956. – №8. – С. 8–12. 
5. Плечевой индекс осанки [Электронный ресурс]. – Режим доступа: 
http://festival.1september.ru/articles/600226/ (Дата обращения 27.01.2017). 

 
 

УДК: 612.172.2 
Чуракова О.С. – магистр (churakovao@mail.ru), АУ УР «Центр спортивной подготовки 
сборных команд»; Шлык Н.И. – д.б.н., профессор (medbio@uni.udm.ru), УГУ, г. Ижевск, 
Россия  
Churakova O.S. – Master's degree (churakovao@mail.ru), AU UR «Center for sports training of 
national teams»; Shluk N.I. – Dr.Biol., Professor (medbio@uni.udm.ru), USU, Izhevsk, Russia  
Состояние вегетативной регуляции и вегетативной реактивности у юных 
лыжников-гонщиков после двухдневных соревнований по данным анализа 

вариабельности сердечного ритма 
The state of autonomic regulation and vegetative reactivity in young skiers-

racers after two-day competitions according to the analysis of heart rate 
variability 



 214

Аннотация. В статье рассматривается применение метода анализа вариабельности 
сердечного ритма (ВСР) в соревновательном периоде у лыжников гонщиков. Выявлена 
зависимость функционального состояния регуляторных систем и спортивных результатов. 

Abstract. The article deals with the application of the method of analysis of heart rate 
variability (HRV) in the competitive period among riders of racers. The dependence of the 
functional state of regulatory systems and sports results was revealed. 

Ключевые слова: вегетативная регуляция; ортостаз; вариабельность сердечного 
ритма; лыжники; соревновательные нагрузки. 

Keywords: vegetative regulation; orthostasis; heart rate variability; skiers; competitive loads. 
 
Актуальность. Достижения в спорте зависят от целого ряда факторов. К сожалению, 

до сего времени в тренировочном процессе ключевым является педагогический аспект, при 
этом функциональная готовность организма по-прежнему остается без должного внимания. 
Пограничное состояние между тренированностью и перетренированностью остаются вне 
поля зрения тренеров и врачей. Большинство тренеров не имеют возможности 
осуществления ежедневного контроля за функциональным состоянием и адаптационно-
резервными возможностями организма.  

По-прежнему большая часть тренеров оценивают степень переносимости 
тренировочных нагрузок в основном по частоте сердечных сокращений (ЧСС). В последние 
годы многочисленными исследованиями доказано, что одна и та же ЧСС у спортсменов не 
всегда отражает истинное состояние сердечно-сосудистой системы и определяется разным 
включением кардиорегуляторных систем [4–6]. В настоящее время определены новые 
подходы в оценке состояния сердечного ритма у спортсменов с учетом индивидуально-
типологических особенностей вегетативной регуляции [6].  

Вегетативная дисфункция при занятиях спортом – одно из самых распространенных 
нарушений [1, 6]. В работе любого тренера необходим постоянный динамический контроль 
за функциональным состоянием и реактивностью регуляторных систем у спортсменов, 
определяющих эффективность работы адаптационных механизмов и возможные их поломки 
[3, 6]. Особенно важен такой контроль при проведении соревновательных нагрузок. Риск 
развития перетренированности возрастает, когда объем и интенсивность физических 
нагрузок не соответствуют функциональному состоянию спортсмена. Чтобы избежать этого, 
необходимо ежедневно использовать интегральный метод оценки функционального 
состояния и регуляторно-адаптивных возможностей организма. Таким методом является 
экспресс-анализ ВСР с учетом индивидуально-типологических особенностей вегетативной 
регуляции [6]. 

Цель работы: определить зависимость между состоянием вегетативного баланса,  
вегетативной реактивности и спортивными результатами у лыжников-гонщиков 17–18 лет в 
соревновательном периоде. 

Задачи: 1. Выявить индивидуальные различия вегетативного баланса и вегетативной 
реактивности у юных лыжников гонщиков за 4 часа до старта. 2. Показать взаимосвязь 
между состоянием вегетативной регуляции, вегетативной реактивности и спортивными 
результатами. 

Методы, организация исследований. Под наблюдением находились 7 лыжников-
гонщиков юношеской сборной команды Удмуртии в возрасте 17–18 лет (1 спортивный 
разряд и КМС). Для изучения функционального состояния регуляторных систем и 
вегетативной реактивности у спортсменов использовался экспресс-метод анализа ВСР. 
Запись кардиоинтервалов и анализ ВСР проводились с помощью аппарата «Варикард 2.6.» и 
программы «Иским-6», с учетом методических рекомендаций, разработанных группой 
российских экспертов [2]. 

Регистрировался ЭКГ-сигнал в положении лежа 5 мин и при переходе в положении 
стоя (6 мин) во II стандартном отведении утром до завтрака (4 часа до старта) до и после 
двух дней отборочных соревнований к Первенству Федерального округа (ПФО). Программа 
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первого соревновательного дня включала гонку – 10 км свободным стилем, второго дня         
– 10 км классическим стилем. В 11-минутных отрезках регистрации кардиоинтервалограммы 
шла запись показателей ВСР, характеризующих функциональное состояние автономной 
регуляции и центральных структур вегетативной регуляции сердечного ритма. 

При анализе ВСР для оценки индивидуально-типологических особенностей 
вегетативной регуляции использовалась классификация профессора Н.И. Шлык (2009). За 
основу предложенной классификации берутся не отделы вегетативной нервной системы 
(симпатический и парасимпатический), как общепринято, а центральный и автономный 
контуры управления физиологическими функциями, тем самым, подтверждая участие в 
процессах вегетативной регуляции многих звеньев единой регуляторной системы. Исходя из 
представления о двухконтурной модели управления сердечным ритмом, выделено четыре 
типа вегетативной регуляции сердечного ритма: два с преобладанием центральной регуляции 
(умеренное (I тип) и выраженное (II тип)) и два с преобладанием автономной регуляции 
(умеренное (III тип) и выраженное (IV тип)) [6].  

Экспресс-оценка преобладающего типа вегетативной регуляции в покое проводилась 
по показателям SI – характеризует степень активности центрального контура регуляции над 
автономным и VLF – отражает мобилизацию энергетических и метаболических резервов при 
физических и психоэмоциональных нагрузках. При этом обязательно учитывались                        
19 временных и 19 спектральных показателей ВСР.  

Ортостатическое тестирование позволяет определить степень вегетативной 
реактивности организма. Показано, что вегетативная реактивность зависит в первую очередь 
от функционального состояния регуляторных систем, а не от вида спорта [4].  

Учитывая, что речь идет об индивидуальном подходе к оценке вегетативной регуляции 
с использованием экспресс-анализа ВСР, в работе не используется статистическая обработка 
результатов. 

Результаты исследования. Результаты анализа ВСР у лыжников 17–18 лет в первый 
соревновательный день за 4 часа до старта представлены в табл. 1.  

Таблица 1 
Показатели ВСР в покое и ортостазе у юных лыжников-гонщиков до и после двух дней 

соревнований 
 

ЧСС, 
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Рез-ты 
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нований 

до 47 63 542 402 14 30 8345 4000 3940 778 764 1371 572 991 3069 859 

1 после 47 68 551 262 12 102 8402 1349 3423 235 817 767 809 222 3354 125 

5 место          
3 место 

до 69 102 533 170 25 317 10213 900 1507 26 2569 408 1689 253 4448 213 

2 после 60 88 512 203 23 181 10588 2688 2537 102 1416 1812 1135 441 5500 332 
8 место          
7 место 

до 61 81 376 243 31 107 5533 1893 1219 185 1832 1322 759 271 1723 116 

3 после 58 81 318 257 105 92 3327 2755 639 117 1158 1967 754 178 776 433 
1 место          
4 место 

до 49 89 386 288 25 112 7062 1659 1627 81 1968 833 988 344 2479 400 
4 после 50 79 486 329 31 61 3931 3164 506 103 700 1201 1444 601 1282 1260 

2 место          
1 место 

до 71 92 213 156 137 437 1415 704 764 118 372 275 175 253 104 59 
5 после 60 82 294 194 57 197 3026 1166 1333 186 453 452 807 205 432 322 

4 место          
2 место 

до 55 93 529 180 17 282 8752 974 4039 105 1628 505 857 136 2228 227 

6 после 52 70 689 383 8 38 16313 3398 5249 246 2078 1580 3884 838 5102 734 
3 место          
8 место 

до 66 93 501 408 29 81 14937 12782 2644 1195 7544 10449 1870 699 2879 439 
7 после 56 71 157 558 147 17 1479 10392 174 1164 736 6562 152 1521 410 144 

9 место          
5 место 

*  Выделенные показатели ВСР указывают на отклонение от нормы в покое и при ортостазе 
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Согласно полученным показателям ВСР у спортсменов отмечается разное состояние 
вегетативного баланса в покое и вегетативной реактивности при ортостазе. Так, у лыжников 
под номерами 1, 3, 4, 6 выявлено умеренное преобладание автономного контура регуляции 
(III тип). При проведении ортостатического тестирования у спортсменов 3, 4, 6 отмечена 
оптимальная вегетативная реактивность, кроме спортсмена под номером 1. У него 
наблюдается парадоксальная реакция со стороны LF и VLF волн, когда вместо снижения 
этих показателей идет увеличение Необходимо обратить внимание, что спортсмен под 
номером 6 уже перед первой гонкой находился на грани утомления.  

В то время как у спортсменов 2, 5 и 7 перед соревнованиями выявили в разной степени 
нарушение вегетативного баланса и вегетативной реактивности.  

Так, у лыжника 5 выявлено выраженное преобладание центрального контура регуляции 
в покое (II тип). У него отмечается высокая частота сердечных сокращений (ЧСС), малые 
значения MxDMn, высокий SI, низкие показатели дыхательных (HF), вазомоторных (LF) и 
очень низкочастотных (VLF) волн. При этом в ответ на ортостаз выявлена парадоксальная 
реакция со стороны VLF волн и гиперреакция со стороны SI, что может отражать 
предстартовую лихорадку. То есть он перед стартом уже эмоционально «сгорел».  

У спортсменов 2 и 7 наоборот в покое отмечается выраженное преобладание 
автономного контура регуляции. У них регистрируются высокие значения показателей ВСР 
– MxDMn, TP, HF, LF, VLF и ULF. При ортостатическом тестировании у лыжника под 
номером 2 наблюдается гиперреакция со стороны волновой структуры спектра (HF, LF, VLF 
и ULF) и резкое увеличение SI, а у спортсмена 7 – парадоксальная реакция со стороны 
вазомоторных волн (LF). Подобные изменения показателей ВСР непосредственно перед 
соревнованиями указывают на нарушение вегетативного баланса и вегетативной 
реактивности организма и низкую функциональную готовность к соревновательной 
деятельности. 

Анализ показателей ВСР после двух дней соревнований выявил ухудшение 
функционирования регуляторных систем у спортсменов под номерами 6 и 7. Так, у лыжника 
6 в покое отмечается выраженное преобладание автономного контура регуляции сердечного 
ритма, что характеризуется ростом значений MxDMn, TP и волновой структуры спектра HF, 
LF с выраженным увеличением VLF и ULF волн. При ортостатическом тестировании у него 
выявлена гиперреакция со стороны TP, HF, VLF и ULF волн. У лыжника 7 происходит 
снижение всех показателей ВСР в покое, что указывает на выраженное преобладание 
центрального контура регуляции сердечного ритма. В ответ на ортостаз наблюдается 
парадоксальный вариант реакции всех показателей ВСР.  

Различное состояние регуляторных систем подтверждается разными спортивными 
результатами. Так, оптимальное состояние регуляторных систем и оптимальная вегетативная 
реактивность у лыжников подтверждается более высокими спортивными результатами, чем 
у спортсменов с исходно высоким преобладанием автономного или центрального контура 
регуляции. Согласно данным результатов соревнований, представленных в табл. 1 самый 
лучший результат показал лыжник под номером 4 – как в первый, так и во второй дни 
соревнований. Лыжники 2 и 7 с выраженным преобладанием автономного контура 
регуляции (IV тип) на соревнованиях имели самые низкие результаты. Таким образом, 
функциональная подготовленность организма по данным анализа ВСР тесно связана со 
спортивными результатами. 

Спортсмены с нарушением вегетативного баланса и вегетативной реактивности не 
готовы к соревновательной деятельности. Это ведет к дальнейшим поломкам в состоянии 
регуляторных систем. 

Выводы. Экспресс-метод анализа вариабельности сердечного ритма является важным 
для оценки индивидуально-типологических особенностей регуляторных систем у лыжников-
гонщиков. 

В работе выявлена тесная зависимость между нарушением вегетативного баланса, 
вегетативной реактивности организма и спортивными результатами.  
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Согласно полученным данным установлено, что тренер перед каждыми 
соревнованиями обязан знать индивидуально-типологические особенности регуляторных 
систем организма спортсмена. 

Список литературы 
1. Баевский, Р.М. Вариабельность сердечного ритма: теоретические аспекты и возможности 
клинического применения. Новые методы электрокардиографии / Р.М. Баевский, Г.Г. Иванов 
/ Под ред. С.В. Грачева, А.Л. Сыркина. – М.: Техносфера, 2007. – С. 474–496. 
2. Вариабельность сердечного ритма: стандарты измерения, физиологической интерпретации 
и клинического использования / Рабочая группа Европейского кардиологического общества 
и Североамериканского общества стимуляции и электрофизиологии. – СПб.: Ин-т кардиол. 
техники, 2000. – 45 с. 
3. Гаврилова, Е.А. Спорт, стресс, вариабельность: Монография / Е.А. Гаврилова. – М.: Спорт, 
2015. – 168 с. 
4. Ритм сердца и тип вегетативной регуляции в оценке уровня здоровья населения 
функциональной подготовленности спортсменов: Материалы VI Всероссийского 
симпозиума / Отв. ред. Н.И. Шлык, Р.М. Баевский – Ижевск: «Удмуртский университет», 
2016. – С. 20–40. 
5. Шлык, Н.И. Анализ вариабельности сердечного ритма в контроле за тренировочной и 
соревновательной деятельностью спортсменов на примере лыжных видов спорта /                   
Н.И. Шлык, Е.А. Гаврилова // Лечебная физкультура и спортивная медицина. – 2016.                   
– № 1(133). – С. 17–23.  
6. Шлык Н.И. Сердечный ритм и тип регуляции у детей, подростков и спортсменов: 
Монография / Н.И. Шлык.– Ижевск: «Удмуртский университет», 2009. – 259 с. 

 
 

УДК: 796 
Шевченко Д.Ю. – к.п.н., доцент (shevden@yandex.ru), СГУ, г. Сочи, Россия  
Shevchenko D.U. – PhD, Associate Professor (shevden@yandex.ru), SSU, Sochi, Russia  

Профессионально-педагогическое совершенствование студентов СГУ  
Professional and pedagogical improvement student SUU 
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Актуальность. Изучение дисциплины позволяет формировать у студентов знания о 

теории и методике профессионально-педагогическом совершенствовании по избранному 
виду спорта, приобретение необходимых навыков и умений для самостоятельной работы 
преподавателя, с различным контингентом занимающихся. 

Задачи дисциплины: 1) ознакомление с закономерностями возрастно-полового развития 
физических качеств и формирования двигательных умений средствами избранного вида 
спорта; 2) овладение техникой и тактикой избранного вида спорта; 3) освоение методики 
подготовки и проведения занятий по избранному виду спорта с различными группами 
населения; 4) приобретение практического опыта (умений и навыков) в преподавании 
избранного вида спорта. 

Данная учебная дисциплина включена в раздел вариативной части образовательных 
дисциплин направления 49.03.01 «Физическая культура». 


