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стой, дыхательной и пищеварительной систем, а также 
опорно-двигательного аппарата, а также положитель-
ное влияние фитнес-йоги на психоэмоциональное со-
стояние студенток, их общее физическое самочувствие 
и физическое развитие. Одновременно с улучшением 
физического здоровья в рамках занятий по физической 
культуре может также решаться задача развития кре-
ативности студенток. Возможности для этого предо-
ставляют наиболее популярные фитнес-технологии. 
Отмечена важная роль взаимосвязи физического и 
эстетического воспитания как средства развития твор-
ческого мышления, а наиболее удачными формами та-
кой взаимосвязи является аэробика. Занятия аэробикой 
всегда эмоционально окрашены, эстетичны и явля-
ются притягательными. Так девушки ставят аэробику 
на первое место среди остальных видов спорта. Воз-
можность применения пилатеса на занятиях физиче-
ской культурой отмечает улучшение эмоционального 
фона, что можно считать вспомогательным фактором 
для развития креативности, хотя основную ценность в 
занятиях пилатесом имеют оздоровительный и реаби-
литационный эффекты [1]. Наибольшим потенциалом 
для развития креативности студентов обладают заня-
тия фитнес-йогой. Говоря о связи йоги и творческого 
мышления вдохновляющая сила йога, по крайней мере, 
отчасти, объясняется просто: она избавляет от психи-
ческого напряжения и успокаивает ум. Йога очень 
популярна в современном мире, она вызывает живой 
интерес студенток, поэтому применение фитнес-йоги в 
рамках занятий физической культурой повышает моти-
вацию и создает положительный эмоциональный фон. 
Занятия фитнес-йогой  объединют физическую, эмоци-
ональную и умственную составляющею личности, что, 
несомненно, способствует развитию креативности. До-
полнительным инструментом для развития творческих 
способностей можно считать использование различно-
го музыкального сопровождения в ходе занятий фит-
нес-йогой. Таким образом, фитнес-технологии помимо 
своего оздоровительного эффекта и мотивационного 
фактора могут выступать средством развития креатив-
ности студентов. 
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Сердце – главный центр кровеносной системы, 
работающий по типу насоса, благодаря чему в ор-
ганизме движется кровь. В результате физической 
тренировки размеры и масса сердца увеличиваются 
в связи с утолщением стенок сердечной мышцы и 
увеличением его объема, что повышает мощность и 
работоспособность сердечной мышцы.

При регулярных занятиях физическими упражне-
ниями или спортом: увеличивается количество эри-
троцитов и количество гемоглобина в них, в резуль-

тате чего повышается кислородная емкость крови; 
повышается сопротивляемость организма к простуд-
ным и инфекционным заболеваниям, благодаря повы-
шению активности лейкоцитов; ускоряются процессы 
восстановления после значительной потери крови. У 
тренированных людей количество эритроцитов (крас-
ные кровяные тельца) с 4,5-5 млн. в 1 мм3 крови до 6 
млн. Эритроциты – переносчики кислорода, поэтому 
при увеличении их количества кровь может получить 
больше кислорода в легких и большее количество 
его доставить тканям, главным образом мышцам. У 
тренированных людей увеличивается и количество 
лимфоцитов – белых кровяных телец. Лимфоциты 
вырабатывают вещества, которые нейтрализуют раз-
личные яды, поступающие в организм или образую-
щиеся в организме. Увеличение количества лимфо-
цитов – одно из доказательств того, что в результате 
физических упражнений увеличиваются защитные 
силы организма, повышается устойчивость организ-
ма против инфекции. Люди, систематически занима-
ющиеся физическими упражнениями и спортом, реже 
болеют, а если заболевают, то в большинстве случаев  
легче переносят инфекционные болезни [3].

Важным показателем работоспособности сердца  
является систолический объем крови (СО) - количе-
ство крови, выталкиваемое одним желудочком сердца 
в сосудистое русло при одном сокращении. Показате-
ли систолического объема сердца у тренированного 
человека гораздо выше и при мышечной работе, и в 
покое, чем у нетренированных людей.

 Другими информативными показателем работо-
способности сердца является число сердечных сокра-
щений (ЧСС). В процессе спортивной тренировки ЧСС 
в покое и во время физической нагрузки со временем 
становится реже за счет увеличения мощности каждо-
го сердечного сокращения. Объясняется это тем, что 
сердце нетренированного человека для обеспечения 
необходимого минутного объема крови (количество 
крови, выбрасываемое одним желудочком сердца в 
течение минуты) вынуждено сокращаться с большей 
частотой, так как у него меньше систолический объ-
ем. Сердце тренированного человека более часто про-
низано кровеносными сосудами, в таком сердце лучше 
осуществляется питание мышечной ткани, и работо-
способность сердца успевает восстановиться в паузах 
сердечного цикла. Схематично сердечный цикл можно 
разделить на 3 фазы: систола предсердий (0,1 с), систо-
ла желудочков (0,3 с) и общая пауза (0,4 с). Даже если 
условно принять, что эти части равны по времени, то 
пауза отдыха у нетренированного человека при ЧСС 
80 уд./мин  будет равна 0,25 с, а у тренированного при 
ЧСС 60 уд./мин пауза отдыха увеличивается до 0,33 с. 
Значит, сердце тренированного человека в каждом ци-
кле своей работы имеет большее времени для отдыха и 
восстановления [1].

Кровяное давление – давление крови внутри кро-
веносных сосудов на их стенки. Измеряют кровяное 
давление в плечевой артерии, поэтому его называют 
артериальное давление (АД), которое является весь-
ма информативным показателем состояния сердечно-
сосудистой системы и всего организма. Различают 
максимальное (систолическое) АД, которое создается 
при систоле (сокращении) левого желудочка сердца, и 
минимальное (диастолиеское) АД, которое отмечает-
ся в момент его диастолы (расслабления). Пульсовое 
давление (пульсовая амплитуда) разница между мак-
симальным и минимальным АД. Давление измеряется 
в миллиметрах ртутного столба (мм рт. ст.). В норме 
для студенческого возраста в покое максимальное АД  
находится в пределах 100-130; минимальное – 65-85, 
пульсовое давление – 40-45 мм рт. ст.
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Пульсовое давление при физической работе уве-

личивается, его уменьшение является неблагоприят-
ным показателем (наблюдается у нетренированных 
людей). Снижение давления может быть следствием 
ослабления деятельности сердца или чрезмерного су-
жения периферических кровеносных сосудов. 

При интенсивной физической работе у тренирован-
ных людей максимальное АД повышается до 200 мм рт. 
ст. и более, может долго держаться, но во время отдыха 
после физической работы максимальное и минимальное 
АД быстро приходит в норму. У нетренированных лю-
дей максимальное АД сначала повышается до 200 мм рт. 
ст., затем снижается в результате утомления сердечной 
мышцы, а после физической нагрузки максимальное и 
минимальное АД долго остаются повышенными.

Кровь в организме человека выполняет следующие 
функции: транспортная, регуляторная, защитная, тепло-
обмен. Полный круговорот крови по сосудистой системе 
осуществляется за 21-22 секунды, при физической работе 
– 8 секунд и меньше, что ведет к повышению снабжения 
тканей тела питательными веществами и кислородом.

Физическая работа способствует общему расши-
рению кровеносных сосудов, нормализации тонуса 
их мышечных стенок, улучшению питания и повыше-
нию обмена веществ в стенках кровеносных сосудов. 
При работе окружающих сосуды мышц происходит 
массаж стенок сосудов. Кровеносные сосуды, про-
ходящие через мышцы, массируются за счет гидро-
динамической волны от учащения пульса и за счет 
ускоренного тока крови. Все это способствует сохра-
нению эластичности  стенок кровеносных сосудов и 
нормальному функционированию сердечно-сосуди-
стой системы без патологических отклонений.

Напряженная умственная работа, малоподвижный 
образ жизни, особенно при высоких нервно-эмоциональ-
ных напряжениях, вредные привычки вызывают повы-
шение тонуса и ухудшение питания стенок артерий, по-
терю их эластичности, что может привести к стойкому 
повышению в них  кровяного давления, и, в конечном 
итоге, к гипертонической болезни. Потеря эластичности 
кровеносных сосудов, а значит, повышение их хрупкости 
и сопутствующее этому повышение кровяного давления 
могут привести к разрыву кровеносных сосудов. Если 
разрыв происходит в жизненно важных органах, то насту-
пает тяжелое заболевание или скоропостижная смерть.

Таким образом, мы видим, что физическая культу-
ра и спорт благоприятно влияют не только на муску-
латуру, но и на другие органы, в частности на крове-
носную систему, улучшая и совершенствуя их работу. 
Чтобы быть здоровым, крепким, выносливым и раз-
носторонне развитым человеком, необходимо акти-
визировать  кровообращение с помощью физических 
упражнений. Особенно полезное влияние на крове-
носную систему оказывают занятия циклическими 
видами упражнений: бег, плавание, бег на лыжах, на 
коньках, езда на велосипеде [2].
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Здоровье – бесценное достояние не только каж-
дого человека, но и всего общества. При встречах, 

расставаниях с близкими и дорогими людьми мы 
желаем им доброго и крепкого здоровья, так как это 
– основное условие и залог полноценной и счастли-
вой жизни. Здоровье помогает нам выполнять наши 
планы, успешно решать основные жизненные за-
дачи, преодолевать трудности, а если придется, то и 
значительные перегрузки. Доброе здоровье, разумно 
сохраняемое и укрепляемое самим человеком, обеспе-
чивает ему долгую и активную жизнь. Занятия физи-
ческой культурой снимают утомление нервной систе-
мы и всего организма, повышают работоспособность, 
способствуют укреплению здоровья. Даже Гиппократ 
говорил: «Гимнастика, физические упражнения, ходь-
ба должны прочно войти в повседневный быт каждо-
го, кто хочет сохранить работоспособность, здоровье, 
полноценную и радостную жизнь». Поэтому, подня-
тая тема будет всегда актуальна. При создании статьи 
я поставил перед собой задачу выявить серьезность 
заболеваний, а также показать важность физической 
подготовки для студентов с отклонениями здоровья.

В вузах каждый 5-6 студент – это студент, имею-
щий серьезные, хронические заболевания, причем из 
года в год число заболеваний увеличивается, а сами 
заболевания становятся все более сложными и серьез-
ными. Так, в 1995 г. на 1 студента приходилось в сред-
нем 1,1 заболевание, в 2001 – уже 2,6 заболеваний, а в 
2014 - 3,2 заболеваний. Особое место занимает группа 
студентов после перенесенных операций на сердце, 
легких, почках. Внушает тревогу увеличение сту-
дентов, страдающих лейкозами, имеющих доброка-
чественные и злокачественные опухоли, эпилепсию, 
ишемические болезни с постинфарктным синдромом, 
инвалидность и т.д., которые занимаются в группе ле-
чебной физической культуры.

Физическое воспитание в вузе проводится на про-
тяжении всего периода обучения студентов и осущест-
вляется в многообразных формах, которые взаимос-
вязаны, дополняют друг друга и представляют собой 
единый процесс физического воспитания у студентов. 
Физические упражнения в режиме дня направлены на 
укрепление здоровья повышения умственной и фи-
зической работоспособности, оздоровление условий 
учебного труда, быта и отдыха студентов, увеличение 
бюджета времени на физическое воспитание. Студен-
ты, имеющие отклонения в состоянии здоровья, как 
правило, хронические заболевания или повреждения 
опорно-двигательного аппарата, занимаются в специ-
альных медицинских группах.  

Основные формы занятий для студентов специ-
альной медицинской группы - это физическая подго-
товка и реабилитация здоровья; лечебная физическая 
культура (по направлению врача); оздоровительная 
физическая культура и массаж; тренажерная подго-
товка; теоретические занятия по основам физической 
культуры и здоровья. 

Физическая подготовка студентов с отклонения-
ми здоровья должна быть  направлена, прежде всего, 
на то, чтобы развить у учащихся такие качества, как: 
сила, выносливость, гибкость, координация, прыгу-
честь. Физическая подготовка полезна для всех, кто 
решил сохранить хорошую физическую форму и здо-
ровье долгие годы. Студентам, страдающим остео-
хондрозом, хроническими заболеваниями суставов, 
нервной, дыхательной и сердечно -сосудистой систе-
мы полезно поддерживать определенный уровень фи-
зической активности для предотвращения обострений 
и рецидивов. Физическая подготовка нужна в первую 
очередь для укрепления здоровья. При развитии фи-
зических качеств, происходят изменения на молеку-
лярном уровне, изменяя физиологические и биохими-
ческие процессы. Увеличивается сопротивляемость 


