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Актуальность. Рассмотрена проблема уровня здоровья молодого поколения. Цель работы – 
проведение исследования вариабельности сердечного ритма для выявления влияния заня-
тий физической культурой на здоровье студентов. 
Методы исследования. В эксперименте приняли участие студенты 1–2 курсов (158 чело-
век) Кубанского государственного аграрного университета им. И.Т. Трубилина. Методами 
исследования стало изучение ряда параметров, связанных с анализом сердечного ритма, и 
использование пробы Руфье. В ходе исследования использовался специально подобранный 
комплекс упражнений, который одновременно положительно влияет на здоровье студентов 
и позволяет оценить интересующие показатели. На каждом этапе оценки показателей здо-
ровья использовались свои методы физической культуры: специальный комплекс, упраж-
нения пробы Руфье, игровые и соревновательные виды спорта, а также разминка и упраж-
нения заключительной части на расслабление. 
Результаты исследования. На каждом этапе выделялись различия показателей между 
юношами и девушками. Первым этапом измерялась частота сердечных сокращений при за-
нятиях физической культурой и в покое с использованием специального оздоровительного 
комплекса умеренной интенсивности с учетом индивидуальных особенностей студентов. 
Далее фиксировалась мода вариабельности сердечного ритма и ее амплитуда в разных си-
туациях. С помощью пробы Руфье определен уровень работоспособности сердца студентов 
и границы разницы минимальных и максимальных значений интервалов между началами 
двух соседних сердечных циклов, которые оценивались при выполнении комплекса «отдых 
лежа – приседания» – комплекс, специально разработанный для взятия пробы Руфье. Изу-
чалась вегетативная нервная система, в частности, активность симпатического и парасимпа-
тического отделов в разных состояниях, преобладание одного отдела над другим и их осо-
бенности. Наиболее эффективным методом их изучения было определено вовлечение сту-
дентов в игры волейбол, бадминтон и включения соревновательных упражнений. Оценен 
уровень индекса напряженности студенческой молодежи.  
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Выводы. Сделаны общие выводы по результатам проведенных исследований, выявлено 
высокое влияние занятий физической культурой и спортом на работу сердца студентов и их 
здоровье в целом. 
Ключевые слова: физическая культура, здоровье, частота сердечных сокращений, пульсо-
грамма, отделы нервной системы, нагрузка, состояние покоя, комплекс упражнений 
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Importance. The problem of health level of the young generation is considered. The aim of the 
work is to conduct research of heart rate variability to identify the influence of physical training on 
the students’ health. 
Research Methods. Students of 1–2 courses (158 people) of I.T. Trubilin Kuban State Agricultur-
al University took part in the experiment. The research methods are the study of parameters series 
related to the analysis of heart rhythm and the use of the Ruffier test. The research used a specially 
selected set of exercises, which both positively affects the health of students and allows to assess 
the indicators of interest. At each stage of health indicators assessment, different methods of phys-
ical culture are used: a special complex, Ruffier test exercises, game and competitive sports, as 
well as warm-up and relaxation exercises of the final part. 
Results and Discussion. At each stage, the differences of indicators between male and female are 
highlighted. The first stage measured the heart rate during physical training and at rest using a spe-
cial health-improving complex of moderate intensity, taking into account the individual characte-
ristics of students. Then the mode of heart rate variability and its amplitude in different situations 
are recorded. With the help of Ruffier test the level of students’ cardiac performance and the limits 
of the difference between the minimum and maximum values of intervals between the beginnings 
of two neighboring cardiac cycles are determined. These are evaluated when performing the com-
plex “lying down recreation – squatting” – a complex specially designed for taking the Ruffier 
test. The autonomic nervous system is studied, in particular, the activity of sympathetic and para-
sympathetic departments in different states, the predominance of one department over another and 
their features. The most effective method of their study is determined to involve students in games 
of volleyball, badminton and inclusion of competitive exercises. The level of tension index of stu-
dent youth is evaluated.  
Conclusion. General conclusions are made on research results, high influence of physical culture 
and sports on students’ heart work and their health in general is revealed. 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 
 
Уровень здоровья молодого поколения 

является важным вопросом современного 
мира. Расширение информационной сферы 
дает молодому поколению возможности раз-
виваться интеллектуально, из-за чего все 
меньше внимания уделяется физическим ка-
чествам и здоровью. Именно регулярные за-
нятия физической культурой и спортом по-
зволяют достигнуть необходимой нормы 
двигательной активности и укрепить здоро-
вье [1]. Одним из показателей здоровья орга-
низма может стать вариабельность сердечно-
го ритма (ВСР), которая отражает напряжен-
ность основных регуляторных систем орга-
низма. Изучение способов воздействия на 
организм молодого поколения и их оздоров-
ление всегда является актуальным вопросом, 
поэтому так необходимо искать методы оз-
доровления, проводить различные исследо-
вания в сфере физической культуры в разрезе 
здоровья, внедрять инновационные методы 
занятий и анализировать изменения в орга-
низме молодежи, такие исследования эффек-
тивнее всего проводятся в вузах с участием 
студентов [2]. Цель исследования – выявле-
ние влияния занятий физической культурой и 
спортом на здоровье студенческой молодежи 
в процессе исследования сердечного ритма 
при занятиях и в состоянии покоя. 

 
МЕТОДЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Для достижения поставленной цели бы-

ли избраны 158 студентов 1–2 курсов 
ФГБОУ ВО «Кубанский государственный 
аграрный университет им. И.Т. Трубилина» 
для участия в исследовании, соотношение 
юношей и девушек одинаковое. 

Методами исследования стали замеры 
частоты сердечных сокращений (ЧСС) с по-
мощью пульсограммы при занятиях физиче-
ской культурой и спортом и в состоянии по-
коя у юношей и девушек. В ходе исследова-
ния фиксировалась мода (наиболее часто 
встречающееся значение) ЧСС в разных си-
туациях, использовалась проба Руфье, отме-
чались минимальные и максимальные значе-
ния интервалов между началами двух сосед-
них сердечных циклов, их разница, коэффи-
циент вегетативной регуляции (показывает 
влияние на нервную систему), изучалась ак-
тивность вегетативной симпатической и па-
расимпатической нервной системы, индекс 
напряжения. 

При проведении таких исследований так 
же важно уделить внимание технике безо-
пасности, чтобы результаты исследования 
были максимально точными, а занятия физи-
ческой культурой приносили только пользу и 
никакого травматизма [3]. Для исследования 
описанных показателей была подобрана спе-
циальная программа занятий, позволяющая в 
процессе оздоровления наиболее эффективно 
оценить эти показатели, содержание про-
граммы будет представлено далее. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
Первым этапом занятий в ходе исследо-

вания было использование комплекса физи-
ческих упражнений с сочетанием времени на 
отдых для замеров ЧСС и фиксации моды 
вариабельности сердечного ритма. Перед 
началом выполнения комплекса проводится 
разминка, включающая в себя упражнения на 
разогрев организма, суставов и мышц: уп-
ражнения на разогрев шейного отдела, раз-
работку кистей, запястьев и пальцев рук, 
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локтей, плеч, грудной клетки, ног, коленей, 
стоп (занимает 15 мин). Так как цель – иссле-
дование показателей организма в ходе оздо-
ровления студентов, выбиралась не высокая 
интенсивность упражнений, а их содержание, 
направленное на укрепление здоровья. 

Содержание комплекса (упражнения вы-
полнялись в индивидуальном темпе): 

1) шаг на месте с высоким подниманием 
колен (5 мин); 

2) выполнение полуприседаний (2 мин); 
3) бег на месте с закидыванием ног на-

зад (2 мин); 
4) сочетание упражнений на укрепление 

спины – круги вытянутыми руками (по 5 раз 
вперед и назад), наклоны с руками за головой 
(10 раз), скручивание-мельница (10 раз), и 
еще одно повторение (15 мин); 

5) прыжки с разведением рук и ног в 
разные стороны (2 мин); 

6) невысокие прыжки вверх или быст-
рая ходьба по залу (2 мин); 

7) выпады ногами с недолгим фиксиро-
ванием на месте (2 мин). 

В ходе выполнения комплекса упражне-
ний постепенно увеличивался темп, но при 
этом не повышался больше нормы для каж-
дого отдельного студента, чтобы сохранить 
оздоровительный эффект и при этом оценить 
показатели ЧСС в состоянии нагрузки. После 
выполнения упражнений замерялись интере-
суемые показатели, и проводилась заключи-
тельная часть комплекса. В ней выполнялись 
упражнения на расслабление и успокоение 
организма: тряска руками и ногами пооче-
редно, поднимание и опускание рук с накло-
ном вниз на вдохе и выдохе, в положении 
сидя на коленях – складка для расслабления 
спины, несколько минут расслаблено в по-
ложении лежа. После данной части занятия 
проводились замеры показателей в состоя-
нии покоя. 

По результатам исследования было от-
мечено, что замеры ЧСС у юношей и деву-
шек в разных состояниях примерно одинако-
вы, однако, в состоянии покоя у юношей 
ЧСС немного выше, данные значения не пре-
вышают границ погрешности расчетов. С 

ростом интенсивности нагрузки растет и 
ЧСС у всех студентов исследуемой группы, 
что является нормой. Чем выше нагрузка, 
тем меньше разрыв в замерах ЧСС между 
юношами и девушками, значительных отли-
чий в показателях по гендерному признаку 
не было выявлено. Замеры ЧСС в разных со-
стояниях при занятиях физической культурой, 
до и после них являются достаточно точным 
показателем восстанавливаемости организма 
и одним из показателей здоровья [4]. 

Фиксация моды вариабельности сердеч-
ного ритма говорит о тенденции к ее сниже-
нию при занятиях физической культурой, что 
связано с уменьшением времени, соответст-
вующего интервалу между началами двух 
соседних сердечных циклов. Данный показа-
тель и при занятиях физической культурой, и 
в покое выше у девушек. Снижение значений 
моды при нагрузке отмечается и у юношей, и 
у девушек. 

После оценки описанных выше показа-
телей выполняется комплекс упражнений для 
взятия пробы Руфье. С помощью пробы Ру-
фье оценивалась амплитуда моды и отмеча-
лись минимальные и максимальные значения 
интервалов замеров ЧСС. Проба Руфье пред-
ставляет собой нагрузочный комплекс, кото-
рый позволяет достаточно точно и удобно 
оценить работоспособность сердца. В не-
сколько этапов замеряется число пульсаций 
участника исследования: в положении лежа 
на спине (5 мин), после выполнения 30 при-
седаний (45 с) лежа на спине (первые 15 с), с 
первой минуты восстановления (последние 
15 с). Далее рассчитывается индекс Руфье, 
где используется сумма замеров трех опи-
санных этапов (S): (4 ∗ 𝑆𝑆− 200)

10
, значение ин-

декса показывает хорошую (0–3), среднюю 
(3–6), удовлетворительную (7–9) или плохую 
(+15) работоспособность сердца. У большин-
ства студентов (82 %) выявлена хорошая или 
средняя работоспособность сердца. Данный 
показатель можно так же связать с выносли-
востью организма в контексте здоровья, ко-
роткая интенсивная нагрузка на втором этапе 
пробы показывает выносливость организма и 
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в бытовой жизнедеятельности [5]. Замеры 
амплитуды моды при применении пробы Ру-
фье показывают ее снижение у юношей и 
девушек, в состоянии покоя данный показа-
тель ниже у девушек. Разность минимальных 
и максимальных значений интервалов между 
началами двух соседних сердечных циклов 
от первого ко второму этапу пробы увеличи-
валась более чем наполовину. Это связано с 
тем, что при втором этапе запись пульсо-
граммы фиксировала ЧСС после физической 
нагрузки, то есть чем больше действий вы-
полняет исследуемый, тем больше разность 
интервалов. На данном этапе исследования 
также были определены рекомендации для 
студентов для улучшения их показателей 
здоровья и предложены физические упраж-
нения, необходимые для их профессиональ-
ной деятельности, которые позволяют ком-
пенсировать воздействие негативных факто-
ров повседневной жизни [6]. 

Коэффициент вегетативной регуляции, 
отражающий суммарный эффект влияния на 
связующее симпатического и парасимпати-
ческого отделов вегетативной нервной сис-
темы, в состоянии покоя в группе исследуе-
мых студентов находится в границах нормы 
(40–100 мс). Более высокие значения данного 
показателя отмечаются у старших юношей 
(+19 лет), это на 13,1 % выше, чем у  
18-летних юношей. Увеличение физической 
нагрузки показывает увеличение значения 
коэффициента вегетативной регуляции, наи-
большие изменения при физических нагруз-
ках замечены у студентов 1 курсов, что гово-
рит о росте влияния темпа дыхания на ЧСС. 

Активность отделов нервной системы 
оценивалась с использованием игровых ви-
дов спорта и упражнений соревновательного 
характера. Для оценки симпатического отде-
ла проводились игры по волейболу и бад-
минтону – игры, позволяющие умерено на-
гружать системы организма, что способству-
ет оздоровлению без перенапряжения. Эмо-
циональная нагрузка оценивалась в соревно-
вании между студентами в челночном беге. 
После завершения данной части занятия вы-
полнялись упражнения из заключительной 

части вышеописанного комплекса для рас-
слабления организма физически и эмоцио-
нально, после чего оценивалась работа пара-
симпатического отдела. Занятия физической 
культурой и спортом являются одним из 
лучших методов достижения физического и 
психического здоровья молодежи. 

При изучении вегетативной нервной 
системы рассматривался симпатический от-
дел, отвечающий за управление внутренними 
органами при физической и эмоциональной 
нагрузке, и парасимпатический, отвечающий 
за восстановление организма после нагрузки 
[7]. Результаты изучения вегетативной нерв-
ной системы показали низкую активность 
симпатического отдела в состоянии покоя, 
которая оказалась выше у юношей, чем у де-
вушек на 19,3 %. Занятия физической куль-
турой позволяют повысить значение данного 
показателя, наибольшие изменения замечены 
в группе старших юношей, рост активности 
вплоть до 55,2 %. 

Активность парасимпатической нервной 
системы наиболее низкая у студентов перво-
го курса (17–18 лет), в общем, она имеет 
средние значения нормы. Занятия физической 
культурой показывают повышение активно-
сти парасимпатической нервной системы, 
большее повышение активности отмечается у 
студентов 1 курса. У юношей до 38,1 %, в то 
время как повышение активности симпати-
ческой нервной системы сохраняется в гра-
ницах 17,1 %. У девушек активность пара-
симпатической нервной системы увеличива-
ется до 30,5 %, симпатической – до 9,9 %. У 
старших юношей ситуация с ростом показа-
телей совсем другая. При занятиях физиче-
ской культурой рост активности симпатиче-
ской нервной системы больше, чем парасим-
патической более чем в 2 раза. 

Важным также является определение 
преобладания одного из отделов нервной 
системы в регуляции работы сердечно-
сосудистой системы [8]. Здесь преобладает 
парасимпатическая составляющая нервной 
системы в границах 22,3 %. Однако при фи-
зических нагрузках ее преобладание значи-
тельно меньше. В покое у девушек преобла-
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дание парасимпатической составляющей 
нервной системы выше, чем у юношей и со-
ставляет 45,2 %, при физических нагрузках – 
22,7 %. 

Об активации парасимпатической систе-
мы после занятий физической культурой го-
ворит рост показателя RMSSD (показатель 
физиологического восстановления организ-
ма) у всех студентов, участвующих в иссле-
довании. Именно восстанавливающее свой-
ство парасимпатической системы дает воз-
можность организму более эффективно 
справляться с физической нагрузкой, облег-
чая и регулируя работу органов на основе 
потребностей. Показатель активности пара-
симпатического звена вегетативной регуля-
ции у девушек ниже юношей на 16,2 %, раз-
ница данного показателя при занятиях физи-
ческой культурой снижается. Одна из задач 
студентов в сохранении своего здоровья – 
это улучшение восстанавливаемости орга-
низма. На это сильно влияет образ жизни 
обучающегося, наличие вредных привычек, 
несбалансированный режим дня и отсутствие 
двигательной активности – это только часть 
причин плохой восстанавливаемости и стой-
кости организма, в связи с чем в рамках за-
нятий физической культурой и спортом в 
вузе проводятся мероприятия приобщения 
студентов к здоровому образу жизни [9]. 

Основным показателем различия вариа-
бельности сердечного ритма по гендерному 
признаку можно выделить индекс напряже-
ния. В состоянии физического и эмоцио-
нального покоя индекс напряжения у деву-
шек ниже и составляет 75,3 ± 18,21 усл. ед., 
чем старше девушка, тем ниже значения на-
пряжения. У юношей данный показатель 
значительно выше, чем у девушек, в среднем 
на 22,2 %. У некоторой части студентов был 
выявлен высокий уровень напряжения – у 
13,9 %, это можно связать с низкими адапта-
ционными способностями организма в учеб-
ное время. Занятия физической культурой 
повышают значение индекса напряжения, 
однако после занятия происходит эффектив-
ное расслабление [10]. У девушек замечено 

большее увеличение данного индекса при 
физической нагрузке. 

Общий вывод по результатам исследова-
ния можно свести к тому, что у девушек при 
оценке вариабельности сердечного ритма 
преобладает работа парасимпатического от-
деления нервной системы в регуляции про-
цессов организма. Занятия физической куль-
турой в общем повышают активность работы 
различных систем организма, что говорит о 
сильном влиянии занятий на здоровье сту-
дентов, на реакцию организма на воздейст-
вие окружающей среды и развитие физиче-
ских показателей (сила, выносливость, реак-
ция, восстанавливаемость и др.) [11]. Чем 
регулярнее студент занимается физической 
культурой и спортом, тем стабильнее и бли-
же к норме его показатели сердечного ритма, 
улучшается работоспособность сердца. В 
связи с выявлением положительного влияния 
физической культуры на здоровье студентов 
также поднимается вопрос мотивации, в 
процессе занятий необходимо находить ме-
тоды развития интереса и мотивации обу-
чающегося, чтобы оздоровление и занятия 
физической культурой для каждого обучаю-
щегося являлись нормой и чем-то постоян-
ным, что скажется на увеличении их уровня 
здоровья [12]. 

 
ВЫВОДЫ 

 
Благодаря данному исследованию были 

выявлены зависимости изменения показате-
лей вариабельности сердечного ритма в по-
кое и при занятиях физической культурой у 
девушек и юношей и влияние их изменения 
на здоровье студентов. Протестирован оздо-
ровительный комплекс, позволяющий эф-
фективно оценить различные показатели ор-
ганизма. Интенсивность ЧСС растет с ростом 
физической нагрузки, при этом регулярные 
занятия позволяют быстрее восстанавливать 
ЧСС после занятий и приходить в состояние 
расслабления. Анализ значений моды вариа-
бельности сердечного ритма показал, что при 
физических нагрузках она снижается, однако 
ее амплитуда наоборот снижается в покое. 
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Проба Руфье показала в большинстве хоро-
шую и среднюю работоспособность сердца 
студентов, участвующих в исследовании, по 
истечении нескольких семестров занятий 
данный показатель улучшился. Коэффициент 
вегетативной регуляции у группы испытуе-
мых в границах нормы, физическая нагрузка 
повышает его значение. Активность симпа-
тического и парасимпатического отдела 
нервной системы в состоянии покоя доста-
точно низкая, занятия физической культурой 
позволяют пробудить данные отделы и 
улучшить работоспособность организма и 
его устойчивость при физических нагрузках 
и стрессах. Рост показателя RMSSD при за-
нятиях физической культурой также говорит 
о положительном влиянии занятий на адап-

тацию организма и физическое здоровье сту-
дентов. Индекс напряжения выше нормы 
только у малой части студентов, причем за-
нятия физической культурой позволяют вы-
плеснуть накопившееся напряжении и быст-
рее прийти в равновесие в обычной жизни, 
чем обеспечивается психологическое здоро-
вье. Такие исследования позволяют более 
точно определить уровень здоровья молодо-
го поколения и оценить влияние специаль-
ных занятий физической культурой и спор-
том на их здоровье. 

Таким образом, итоги работы говорят о 
положительном влиянии занятий физической 
культурой на здоровье студентов, что дока-
зывает исследование вариабельности сердеч-
ного ритма в процессе занятий и в покое. 
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