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Аннотация 

В статье приводятся данные о влиянии скандинавской ходьбы на гемодинамику студентов, 

занимающихся физкультурой в основной группе. Установлено поэтапное реагирование сердечно-со-

судистой системы на физическую нагрузку ходьбой на тренировочных занятиях в учебное время. 

Выявленные изменения гемодинамики у одной трети студентов к концу тренировочных занятий (че-

рез 2 месяца), указывающие на напряженную работу или утомление системы, дают основание тща-

тельно проводить отбор студентов на отдельные занятия скандинавской ходьбой в учебном процессе 

физкультуры. 
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Abstract  

The article presents data on the influence of Nordic walking on the hemodynamics of students en-

gaged in physical education in the main group. A step-by-step response of the cardiovascular system to 

physical exertion by walking during training sessions during study time has been established. The revealed 

hemodynamic changes in 1/3 of the students by the end of the training sessions (after 2 months), indicating 

hard work or fatigue of the system, give reason to carefully select students for individual Nordic walking 

classes in the educational process of physical education. 

Keywords: nordic walking, hemodynamics, physical education, students. 

ВВЕДЕНИЕ 

Скандинавская ходьба – современный и популярный среди молодежи и пожилых 

людей метод физического здоровья. Положительное ее действие на организм человека ис-

следователи связывают с особенностями ходьбы, позволяющие уменьшить нагрузку на та-

зовый пояс, нижние конечности, а также с повышением активности деятельности сер-

дечно-сосудистой системы, органов дыхания и высоким обменом веществ [3, 4, 6].  

В последнее время скандинавская ходьба нашла применение в учебном процессе 

дисциплины «Физическая культура» в отдельных высших учебных заведениях и средних 
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школах [2, 5, 7]. Однако внедрение нового метода оздоровительной физической нагрузки в 

учебный процесс студенческой молодежи требует тщательных исследований влияния его 

на организм молодого человека и, в первую очередь, на сердечно-сосудистую систему и 

органы дыхания, играющих важную роль в адаптации организма к физическим нагрузкам. 

Цель исследования. Изучить влияние скандинавской ходьбы на гемодинамику сту-

дентов основного отделения физкультуры; полученные данные использовать в организа-

ционно-методическом обосновании ее в учебном процессе на практических занятиях по 

физической культуре. 

МЕТОДИКА И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

Обследован 41 студент (22% юноши, 78% девушки) 1–3 курсов института непрерыв-

ного образования (ИНО) – учебно-научного подразделения Волгоградского государствен-

ного аграрного университета в возрасте 16–18 лет, занимающихся физкультурой в основ-

ном отделении. При прохождении врачебного контроля все студенты были признаны 

здоровыми.  

Для оценки функционального состояния сердечно-сосудистой системы у студентов 

определялись частота сердечных сокращений (ЧСС), систолическое и диастолическое ар-

териальное давление (САД, ДАД) с помощью автоматического электронного цифрового 

аппарата (модель ИА 777), вычислялось пульсовое артериальное давление (ПАД). Систо-

лический объем крови (СО) определялся по формуле Старра в мл, минутный объем крови 

(МО) – по формуле: МО=СОхЧСС в л/мин. [1]. 

Обследование студентов проводилось в учебные часы 2 раза в неделю до начала 

тренировочных занятий, спустя 3 недели и через 2 месяца занятий. Длина дистанции 2 км, 

время ходьбы 10–15 минут. 

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

Приведенные данные исследований (таблица 1) показывают, что до начала трениро-

вочных занятий ЧСС у обследуемых студентов равнялась в среднем 84±2 уд./мин., что 

было несколько выше физиологической нормы (70–80 уд./мин.). Уровень САД и ДАД со-

ответствовал физиологической норме (110–120 / 70–80 мм рт. ст). ПАД равнялось 41±4 мм 

рт. ст. СО и МО крови определялись в среднем на уровне 62,9±4,2 мл и 5,3 ±0,2 л/мин., что 

соответствовало физиологической норме (50–75 мл и 5,2–5,4 л/мин.). Таким образом, сред-

ние показатели гемодинамики у обследованных студентов в основном соответствовали фи-

зиологической норме. 

Таблица 1 – Средние показатели гемодинамики у обследуемых студентов до и после тре-

нировочных занятий (M±m) 
Показатели До тренировки После тренировки, через 3 недели После тренировки, через 2 месяца 

ЧСС, уд./мин. 84±2 102±3 83±3 

САД, мм рт. ст. 115±4 124±5 119±4 

ДАД, мм рт. ст. 74±3 88±3 75±5 

ПАД, мм рт. ст. 41±4 36±5 44±4 

СО, мл 62,9±4,2 55,8±2,3 67,8±0,9 

МО, л/мин. 5,3±0,2 6,0±0,5 5,7±0,5 

После трехнедельных тренировочных занятий ЧСС повысилась в среднем до 102±3 

уд./мин. Выше средних величин стал уровень САД и ДАД, а уровень ПАД снизился до 

36±5 мм рт. ст. СО крови снизился, а МО крови увеличился за счет повышения ЧСС. 

Дифференцированный анализ показателей гемодинамики установил, что трениро-

вочные занятия на протяжении трех недель вызвали неоднозначный ответ сердечно-сосу-

дистой системы у студентов на физическую нагрузку (таблица 2). Так, ЧСС стала соответ-

ствовать средним показателям лишь у 12,2% студентов; у 43,9% лиц увеличилась до 119±3 

уд./мин.; у 43,9% уменьшилась до 82±2 уд./мин. 
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Уровень САД стал соответствовать средним показателям лишь у 30% студентов, а у 

52,5% повысился до 140±6 мм рт. ст. и снизился до 105±3 мм рт. ст. у 17,5%. Уровень ДАД 

в пределах средних величин оставался несколько чаще (39,6%), но был значительно повы-

шен у 60,4% студентов до 96±4 мм рт. ст. Аналогичная закономерность наблюдалась при 

анализе ПАД. 

СО крови после трехнедельных тренировочных занятий определялся в пределах 

средних величин у 24,4% студентов; у 41,5% – повысился до 67,3±1,1 мл, а у 34,1% – сни-

зился до 48,3±0,8 мл, то есть ниже физиологической нормы. МО крови после тренировоч-

ных занятий соответствовал средним показателям у 24,4% студентов; повысился у 26,8% 

до 7,7±0,4 л/мин. и снизился у 48,8% ниже физиологической нормы. 

Спустя два месяца тренировочных занятий у студентов существенно изменились 

средние показатели гемодинамики (таблица 1). Так, ЧСС снизилась до 83±3 уд./мин. Уро-

вень САД и ДАД в среднем практически нормализовались. Уровень ПАД несколько уве-

личился до 44±4 мм рт. ст. Уровень сердечного выброса повысился за счет СО крови до 

67,8±0,9 мл и нормализовался. Показатели МО крови достигли 5,7±0,3 л/мин. 

Таблица 2 – Дифференцированный анализ показателей гемодинамики у обследуемых сту-

дентов после тренировочных занятий 

Показатели 
После тренировочных занятий 

Через 3 недели % Через 2 месяца % 

ЧСС, уд./мин. 1 85±3 12,2 84±1 70,7 

2 119±3 43,9 101±3 24,4 

3 82±2 43,9 75±1 4,9 

САД, мм рт. ст. 1 118±3 30,0 128±3 48,8 

2 140±6 52,5 136±6 29,3 

3 105±3 17,5 100±7 21,9 

ДАД, мм рт. ст. 1 77±3 39,6 75±4 46,4 

2 96±4 60,4 92±7 31,7 

3 – 0 48±3 21,9 

ПАД, мм рт. ст. 1 40±2 19,5 40±1 29,3 

2 50±4 39,0 49±5 26,8 

3 19±2 41,5 30±3 43,9 

СО, мл 1 55,8±1,2 24,4 62,8±0,6 21,9 

2 67,3±1,1 41,5 72,2±0,9 41,5 

3 48,3±0,8 34,1 54,5±0,8 36,6 

МО, л/мин. 1 5,7±0,4 24,4 5,3±0,1 39,0 

2 7,7±0,4 26,8 7,4±0,6 26,9 

3 4,8±0,3 48,8 4,1±0,5 34,1 

Примечание: 1 – соответствует исходным средним показателям, 2 – выше средних показателей, 3 – ниже средних 

показателей. 

Однако дифференцированный анализ показателей гемодинамики выявил неодно-

значный ответ сердечно-сосудистой системы у наблюдаемых студентов на двухмесячную 

физическую нагрузку (таблица 2). Например, ЧСС стала чаще соответствовать средним 

показателям (70,7%). Тахикардия у студентов не исчезла, но уменьшилась и зафиксирована 

на частоте 101±3 уд./мин. у 24,4% студентов; а уменьшившись у 4,9% студентов до 75±1 

уд./мин., нормализовалась. 

Количество студентов с показателями САД ближе к среднему уровню увеличилось 

до 48,8%; с повышенным – снизилось и у 29,3% стало равняться 136±6 мм рт. ст. Уровень 

САД продолжал снижаться у 21,9%, составляя в среднем 100±7 мм рт. ст. Повышенный 

уровень ДАД после трехнедельной тренировки снизился, но оставался повышенным до 

92±7 мм рт. ст. у 31,7% студентов, а у 46,4% – стал соответствовать средним показателям. 

В процессе дальнейшей тренировки СО крови увеличился до 72,2±0,9 мл у 41,5% 

студентов. У 36,6% студентов СО крови продолжал оставаться сниженным, но был не-

сколько выше, чем после трехнедельной тренировки, составляя в среднем 54,5±0,8 мл. В 

процессе длительной тренировки он стал соответствовать средним показателям у 21,9% 
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студентов. Уровень МО крови стал чаще соответствовать среднем показателям (у 39%). 

Несколько снизившись до 7,4±0,6 л/мин. у 26,9% студентов, он остался выше физиологи-

ческой нормы. Наряду с этим, у 34,1% студентов он снизился до 4,1±0,5 л/мин., что было 

ниже физиологической нормы. 

Итак, проведенные исследования установили, что тренировочные занятия сканди-

навской ходьбой в учебное время занятий по физкультуре отчетливо влияют на функцио-

нальное состояние сердечно-сосудистой системы студентов ИНО, занимающихся в основ-

ной группе. На первом этапе тренировок (три недели) у 2/3 обследованных студентов 

значительно увеличивалась ЧСС, возникла гипертензия систолодиастолического харак-

тера, усилился сердечный выброс. Однако повышение МО крови было связано с увеличе-

нием ЧСС, что свидетельствовало о недостаточно экономной работе сердца. Отмеченные 

изменения указывали на напряженную работу сердечно-сосудистой системы, а у части сту-

дентов и на ее утомление. На втором этапе тренировочных занятий (спустя 2 месяца) уста-

новленная нормализация средних показателей пульса, артериального давления, минутного 

объема крови за счет увеличения систолического объема крови указывала о том, что у 2/3 

обследуемых наступила адаптация организма к возросшей физической нагрузке на трени-

ровочных занятиях. Однако согласно данным дифференцированного анализа у 1/3 студен-

тов возросшая нагрузка не вызвала положительной динамики гемодинамических показа-

телей, что указывает на отчетливое утомление сердечно-сосудистой системы.  

ВЫВОДЫ 

Скандинавскую ходьбу как оздоровительный метод можно рекомендовать для сту-

дентов ИНО на отдельных учебных занятиях физкультурой. Отбор студентов на трениро-

вочные занятия скандинавской ходьбой следует проводить дифференцированно, с учетом 

возраста и исходных показателей гемодинамики. Студентам в возрасте 16 лет на трениро-

вочных занятиях скандинавской ходьбой целесообразно уменьшать объем физической 

нагрузки (дистанция не более 1 км), учитывая, что у них недостаточно развит нервно-ре-

гуляторный механизм регулирования вегетативных функций. 
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Денис Вячеславович Каплан, аспирант, Сергей Леонидович Зверев, аспирант, Влади-

мир Михайлович Бетюцкий, старший преподаватель, Анна Юрьевна Асеева, кандидат 
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Аннотация 

Современная соревновательная деятельность высококвалифицированных гандбольных ко-

манд на международной арене имеет тенденцию к увеличению количества атак, реализуемых в быст-

ром нападении, что позволяет забивать гол в ворота соперника с минимальным сопротивлением. В 

статье представлены результаты исследований, связанные с анализом показателей соревновательной 

гандболистов высокой квалификаций на примере чемпионата Европы 2022. Определена эффектив-

ность атакующих действий в быстром нападении как отдельного игрока, так и команды в целом, в 

предварительном и основном раундах значимых стартов. 

Ключевые слова: квалифицированные гандболисты, соревновательная деятельность, быст-

рое нападение. 
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Abstract 

Modern competitive activity of highly qualified handball teams in the international arena tends to 

increase the number of attacks implemented in a fast attack, which allows you to score a goal against an 

opponent with minimal resistance. The article presents the results of research related to the analysis of indi-

cators of competitive handball players of high qualifications on the example of the European Championship 

2022. The effectiveness of attacking actions in a fast attack, both for an individual player and the team as a 

whole, in the preliminary and main rounds of significant starts is determined. 

Keywords: qualified handball players, competitive activity, fast attack. 

ВВЕДЕНИЕ 

В последнее десятилетие современный мужской гандбол становится более зрелищ-

ной и динамичной игрой. Это связано с тем, что мужские гандбольные команды высокой 


