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Работа посвящена изучению влияние силовых упражнений раз-
ной интенсивности на показатели вегетативной системы у сту-
дентов. Установлено, что состояние вегетативных функций долж-
но быть основным критерием при обосновании интервалов отдыха 
между отдельными силовыми упражнениями на занятиях по физи-
ческому воспитанию.

Цель настоящего исследования – изучить влияние некоторых 
силовых упражнений разной интенсивности на некоторые показатели 
вегетативной системы: артериальное кровяное давление, частоту дыха-
ния и минутный объем дыхания, изменения ритма дыхания, динамику 
оксигенации крови у студентов. Как контрольные группы исследовались 
тяжелоатлеты и представители других видов спорта. Всего обследовано 
150 студентов.

Во время выполнения силовых упражнений синхронно регистри-
ровали электрокардиограмму, частоту дыхания, минутный объем дыха-
ния, динамику оксигенации крови. Непосредственно после выполнения 
упражнений измеряли артериальное кровяное давление.

В качестве теста применялись следующие силовые упражнения: 
жим штанги до утомления, вес которой составлял 75-80% от максималь-
ного однократный жим штанги весом 90% от максимального удержание 
отведенной в сторону руки с грузом 6  кг до утомления, выжимание ру-
кой вверх гантели весом 12 кг, также до утомления.

Установлено, что силовые упражнения оказывают выраженное 
влияние на сердечно-сосудистую и дыхательную системы занимающих-
ся, особенно нетренированных лиц [4, 6]. Поэтому на занятиях по фи-
зическому воспитанию студентов их следует строго дозировать [1, 3, 5].
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Разные силовые упражнения по разному действуют на организм 
занимающихся [2, 7, 8]. Нами отмечено, что жим штанги весом 75-80% 
от максимального        до 10-12 раз, в некоторых случаях оказывал мень-
шее влияние, чем однократный жим штанги 90% от максимального 
веса. Восстановление частоты пульса, артериального кровяного давле-
ния, минутного объема дыхания при жиме 75-80% от максимального 
веса штанги происходило быстрее чем при жиме 90% от максимального 
веса штанги.

Состояние вегетативных функций, особенно у нетренированных 
лиц, должно быть основным критерием при обосновании интервалов 
отдыха между отдельными силовыми упражнениями на занятиях по 
физическому воспитанию.
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The work is devoted to studying the influence of power exercises of dif-
ferent intensities on the indicators of the vegetative system in students. It has 
been established that the state of vegetative functions should be the main cri-
terion in substantiating rest intervals between individual strength exercises in 
physical education classes.


