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Введение. Комплектация специальных 
медицинских групп в настоящей вузовской 
практике физического воспитания проводится 
в отсутствии научных рекомендаций, что под-
тверждает анализ данных специальной лите-
ратуры. Имеющие общие медицинские про-
тивопоказания к двигательной активности 
студенты с одинаковым основным диагнозом 
часто обладают разными физическими воз-
можностями. Сложившаяся ситуация актуали-
зирует поиск новых технологий и совершен-
ствование существующих в процессе органи-
зации физического воспитания студентов 
СМГ [1, 5]. 

В Федеральной целевой программе «Раз-
витие физической культуры и спорта в Рос-
сийской Федерации на 2016–2020 годы»  
(№ 464 от 25.05.2016 г.) среди основных при-
оритетов социальной и экономической поли-

тики государства указывается распространение 
стандартов здорового образа жизни [12, 14]. 
Существенный и немаловажный вклад в по-
нимание необходимости ведения здорового 
стиля жизни студентов высших учебных заве-
дений должно внести формирование условий 
для занятий физической культурой и спортом 
в ходе учебного процесса [6, 7]. 

В реализации педагогических методов и 
приемов для создания у учащихся мотивации 
к укреплению здоровья и навыков здоровье-
сберегающего поведения важна позиция педа-
гогов. Процесс физического воспитания в 
СМГ имеет оздоровительно-восстановитель-
ную направленность [2, 13]. 

В СМГ входят студенты с самыми раз-
личными нарушениями и заболеваниями, но 
объединяет их то, что подавляющее боль-
шинство из них не адаптированы к физиче-
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Цель. Выявить эффективность применения программы с включением дозированной
ходьбы для нормализации физической работоспособности студенток специальной меди-
цинской группы с нарушениями со стороны сердечно-сосудистой системы. Материалы и
методы. В исследовании приняли участие 20 студенток в возрасте 18–20 лет. Девушки
были разделены на две группы – группа «А» (контрольная) и группа «Б» (эксперименталь-
ная). Первая группа занималась с использованием базовых разделов учебной дисциплины.
Для второй (экспериментальной) группы были включены самостоятельные занятия сорока-
минутной ходьбой. Результаты. После введения экспериментальной методики зафиксиро-
ваны положительные результаты в группе «Б», а именно: значительный прирост физических
показателей, сокращение времени восстановления ЧСС после физических нагрузок (у сту-
денток группы «Б» время восстановления ЧСС сократилось более наглядно (6,5 ± 0,4 мин),
чем в группе «А» (8,3 ± 0,8 мин), а также приблизились к норме показатели коэффициента
устойчивости к гипоксии: показатели коэффициента устойчивости к гипоксии (КУ) в группе
«А» после включения в занятия оздоровительной ходьбы составили 3,75 ± 0,48 усл. ед.,
в группе «Б» – 2,40 ± 0,73 усл. ед. Заключение. Улучшение показателей, характеризую-
щих функциональное состояние сердечно-сосудистой системы студенток обеих групп,
произошло под влиянием систематических занятий дозированной ходьбой, причем в груп-
пе «Б» отмечались более существенные изменения. Проведенный эксперимент доказал,
что внедрение дозированной ходьбы в занятия со студентками СМГ, имеющими наруше-
ния со стороны сердечно-сосудистой системы, позволило улучшить переносимость ими
физической нагрузки.  

Ключевые слова: студенты, специальная медицинская группа, оздоровительная дози-
рованная ходьба, сердечно-сосудистая система, переносимость физической нагрузки. 
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ской нагрузке и не представляют, как ее до-
зировать [4, 16]. 

По информации ВОЗ нарушения и ослож-
нения со стороны сердечно-сосудистой сис-
темы (CCС) ежегодно лидируют в структуре 
заболеваемости. Эта проблема актуальна в 
различных возрастных группах и у мужчин, 
и у женщин. Тем более важной является роль 
физической нагрузки как средства преду-
преждения болезней сердца и сосудов, сни-
жения риска осложнений со стороны этих 
органов [17].  

Как показывают исследования зарубеж-
ных коллег, дозированная ходьба снижает и 
устраняет риск функциональных расстройств 
сердца и сосудов, оптимизирует работу дру-
гих органов и систем [10, 15]. 

Циклические упражнения, в частности 
ходьба и бег, в значительной степени приво-
дят к уменьшению рисков развития гипертен-
зии и других нарушений со стороны сосуди-
стой системы. Работа циклического характера 
способствует снижению периферического со-
противления сосудов и нормализации артери-
ального давления [9]. Проверка и контроль 
нагрузки при ходьбе достаточно просто осу-
ществляются с помощью измерения частоты 
сердечных сокращений во время занятия, что 
позволяет оценить функциональное состояние 
организма, являясь индикатором адаптацион-
ных возможностей занимающихся [11]. 

Медицинские противопоказания к заня-
тиям ходьбой практически отсутствуют. Это 
наиболее доступный вид циклических упраж-
нений, причем дозировка осуществляется при 
помощи величины дистанции и скорости 
движения, что тоже важно в процессе прове-
дения занятий [3]. 

Материалы и методы. Исследования 
проводились на базе ЮУрГУ в течение 
2017/2018 учебного года, в котором принима-
ли участие 20 студенток СМГ 18–20 лет. Было 
сформировано две группы: контрольная (груп-
па «А») и экспериментальная (группа «Б») по 
10 человек в каждой. Занятия проводились 
два раза в неделю по 90 минут по общеприня-
той методике и одно занятие – самостоятель-
ное, включавшее 40 минут ходьбы в среднем 
темпе. В группе «А» занятия проводились с 
использованием разделов базовой учебной 
дисциплины для студентов СМГ. 

В занятия группы «Б» были внесены кор-
рективы в основной части, где использовалась 
дозированная ходьба. Начальное время про-

хождения дистанции составляло 10 мин при 
ЧСС 100–120 уд./мин. На основании индиви-
дуальных субъективных и объективных пока-
зателей переносимости нагрузки осуществля-
лось его постепенное увеличение. Время про-
хождения дистанции было увеличено до 40 мин 
при ЧСС не более 120–130 уд./мин. Уровень 
ЧСС за первые 10 с после окончания нагрузки 
являлся основным критерием ее переносимо-
сти и практически точно характеризовал ЧСС 
во время ее выполнения. 

Для определения показателей физической 
подготовленности студенток СМГ использо-
валась общепринятая методика Купера, где 
фиксировалась величина дистанции, которую 
проходили студентки за 12 мин. Тест Купера 
кроме всего прочего отражает аэробные воз-
можности организма. 

Главным показателем дозирования на-
грузки является реакция сердечно-сосудистой 
системы. Тестирование реакции на нагрузку 
проводилось с помощью оценки реакции час-
тоты сердечных сокращений (ЧСС) после 
прохождения девушками дистанции в 200 м  
в максимальном темпе. Исследовалось и 
время восстановления ЧСС после этой на-
грузки.  

Устойчивость к гипоксии оценивалась 
при помощи показателя КУ: 

ЧСС
КУ 

t
 , 

где ЧСС – частота сердечных сокращений 
сразу после задержки дыхания, t – время за-
держки дыхания в секундах [8]. 

Результаты. В результате многолетних 
скрининговых исследований студентов 
ЮУрГУ, относящихся к специальной меди-
цинской группе, было выявлено, что среди 
них количество лиц с заболеваниями и на-
рушениями сердечно-сосудистой системы 
составляет около 20 %. Это чаще всего поро-
ки сердца в стадии компенсации, гипертони-
ческая болезнь, гипотония, нейроциркуля-
торная дистония по гипер- и гипотоническо-
му типу. 

Сравнив полученные данные, можно сде-
лать следующие выводы: в группе «Б» про-
изошли более значимые изменения по резуль-
татам повторного тестирования по методике 
К. Купера – за 12 мин студентки прошли 
1800 ± 103 м, в группе «А» результат составил 
1600 ± 95 м. Причем изначально результаты  
в обеих группах практически не отличались 
(1400 ± 85 и 1350 ± 50 м (рис. 1).  
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Aim. The article aims to evaluate the efficiency of recreational walking for improving
physical performance in medical group students with cardiovascular impairment. Materials and
methods. 20 female students ages 18–20 participated in the study. All female participants were
divided into two groups, namely A (control) and B (experimental) groups. The first group fol-
lowed the basic PE program. In the experimental group, 40-minute independent recreational
walking lessons were introduced. Results. In the experimental group, positive results were regis-
tered, namely a more significant reduction in HR recovery time compared to the control group
(6.5 ± 0.4 min and 8.3 ± 0.8 min respectively) and the improvement of hypoxia resistance coeffi-
cient (A group – 3.75 ± 0.48 c.u. compared to 2.40 ± 0.73 c.u. in B group). Conclusion. The im-
provement of the functional status of the cardiovascular system in female students of both groups
was registered as a result of regular recreational walking. Moreover, in B group, more significant
changes occurred. The experiment shows that recreational walking improves tolerance to phy-
sical exercise in medical group female students. 

Keywords: students, special medical group, recreational walking, cardiovascular system,
tolerance to physical exercise. 
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