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Аннотация: статья посвящена необходимости контроля показателей 

срочной адаптации студентов с ОВЗ в образовательном процессе. Освещен во-

прос срочных адаптаций при выполнении региональных силовых упражнений. 

Предполагается, что данные знания помогут преподавателю в построении 

практических занятий с разными группами студентов. 
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В данный момент продолжают развиваться методы и средства физической 

подготовки, которые можно использовать в педагогическом процессе. К сожале-

нию студенты, которые имеют определенные ограничения в состоянии здоровья, 

чаще всего не выделяются в отдельную группу занимающихся, под них не под-

бирается специальная программа. Большинство таких детей занимаются «по са-

мочувствию», самостоятельно контролируя степень своей активности на заня-

тиях по физической культуре. 

В данных условиях преподаватель не имеет необходимых средств для кон-

троля занимающихся, с ограничениями по состоянию здоровья, так же учителю 

необходимо соблюсти все условия и уделить время основной группе студентов. 
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В данной связи преподавателю необходимо владеть специфическими компетен-

циями для успешной работы с подобными категориями занимающихся [4]. 

В зависимости от состояния здоровья выделяют основную, подготовитель-

ную и специальную медицинские группы. Специальная медицинская группа де-

лится на подгруппы «А» и «Б» [6]. Немало вопросов возникает у преподавателей 

физической культуры, в отношении выбора для различных групп занимающихся 

эффективных и безопасных средств и методов физической активности, которые 

позволяют получить наилучшие положительные результаты в процессе физиче-

ского и морфофункционального развития студентов с определенными ограниче-

ниями в состоянии здоровья. 

В данной статье будут рассматриваться срочные адаптации при выполнении 

региональных силовых упражнений [1; 2]. Данная адаптация наступает сразу в 

ответ на раздражитель, в нашем случае, на физические упражнения. При этом 

изменяются такие физиологические параметры как частота сердечных сокраще-

ний, частота дыхания, артериальное давление, и ряд других показателей. 

Поводом написания данной статьи послужила работа со студентами сред-

него профессионального образования с ограничениями в состоянии здоровья. 

Данной категории разрешаются занятия физической культурой с примене-

нием оздоровительных технологий. Используются следующие виды упражне-

ний: суставная гимнастика, дыхательные упражнения, упражнения на гибкость, 

локальные силовые упражнения. Запрещается использование скоростно-сило-

вых и акробатических упражнений, подвижных игр с высокой интенсивностью. 

Силовые упражнения в оздоровительной физической культуре применя-

ются с целью укрепления мышечных групп, важных для здоровья, улучшения 

оттока венозной крови за счет активного сокращения мышц, создание условий 

для обновления клеток, улучшение иммунитета, увеличение силы [7]. 

При этом к силовым упражнениям в оздоровительной физической культуре 

предъявляются следующие требования: не увеличивать показатели частоты сер-

дечных сокращений выше безопасных значений, не способствовать задержке ды-

хания, учащению дыхания или же значительному росту артериального давления 
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относительно показателей, которые были зафиксированы в покое. К сожалению, 

будущие специалисты не всегда представляют те условия, которые необходимо 

учитывать для выбора тех или иных упражнений. 

Цель данного исследования: измерить изменения АД и ЧСС при выполне-

нии упражнении регионального характера на примере отжиманий от пола. 

Измерения проводились с помощью тонометра A&D UA-888. Погрешность 

измерения давления у данного прибора +3 мм рт. ст. Погрешность в измерении 

частоты сердечных сокращений до 5%. Пульс и давление замерялись после каж-

дого подхода [7]. 

После разминки у девушек замеряли АД и ЧСС с помощью тонометра в по-

ложении сидя. Выполнись 10–12 отжиманий из упора лежа, подход длился около 

20 секунд. Сразу после подхода накладывалась манжета и производилось изме-

рение после подхода. Данные приведены в таблице 1. 

Таблица 1 

Изменение АД и ЧСС после отжиманий 

АД до ЧСС до АД после ЧСС после 

142/84 

106/80 

132/85 

118/68 

130/65 

108/77 

156/91 

133/74 

134/88 

94 

86 

87 

92 

67 

87 

79 

95 

118 

158/69 

105/79 

140/76 

103/71 

125/55 

115/69 

142/82 

118/64 

141/85 

97 

95 

111 

81 

70 

82 

94 

93 

112 

 

После проведенного эксперимента можно сделать следующие выводы. 

1. Выполнение упражнений регионального характера до значительного 

утомления приводит к значительному изменению АД у части занимающихся. 

2. Повышения ЧСС при подобных региональных упражнениях не происхо-

дит. 

3. Использование подобных видов упражнений, с включением высокой ин-

тенсивности и активной работы нескольких мышц групп должно носить избира-

тельный характер и не подходит для всех групп студентов. 
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