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Анотации: 
Актуальность темы исследова-

ния. Проблема оптимизации пара-
метров нагрузки и восстановления 
является актуальным направлением 
исследований спортивной науки, 
фактором повышения эффективнос-
ти системы спортивной подготовки 
спортсменов.  

Цель. На основе анализа дина-
мики восстановления реакции 
кардиореспираторной системы и 
энергообеспечения работы опреде-
лить индивидуальные временные 
параметры восстановления между 
отрезками скоростной работы 
гребцов на байдарках. 

Методы. Аппаратура: мобиль-
ный газоанализатор Oxycon mobile 
(Jaeger), тестер HR «Ро1аг», комп-
лекс для определения лактата крови 
Biosen S. line lab+, гребной эргометр 
«Dansprint». После 30 секундного 
ускорения анализировались характе-
ристики реакции кардиореспиратор-
ной системы и энергообеспечения 
работы: VO2, VCO2, VE·VCO2

-1.  
Результаты. Показано, что 

скорость восстановления энергети-
ческих реакций и кардиореспира-
торной системы имеет широкий 
диапазоне индивидуальных 
различий. Критерием длительности 
периода восстановления является 
восстановление реакции, начало 
периода линейного снижения 
реакции выделения СО2, при 
условии сохранения показателя 
отношения легочной вентиляции к 
выделению СО2 в период восстанов-
ления после 30 с ускорения. 

Длительность периода 
восстановления у спортсменов 
однородной группы составляет 
1 мин. 45 с, при стандартном 
отклонении 25 с. Диапазон, 
ограниченный верхними и нижними 
границами (25% и 75%) составляет 
одну минуту 30 секунд и одну 
минуту 50 с. Зарегистрированы 
индивидуальные значение на уровне 
одной минуты и 20 секунд и двух 
минут 20 с. Подход к 
моделированию режимов 
тренировочных упражнений может 
быть взят за основу моделирования 
специальной физической подготовки 

 
Individualization of the period of restoration  

in the process of improving the athlete’s special 
performance on sprint canoe and kayak 
Relevance of the research topic. 

The problem of optimizing the parameters 
of load and recovery is a current area of research 
in sports science, a factor in increasing 
the effectiveness of the sports training system 
for athletes. 

Purpose. Based on the analysis 
of the recovery dynamics 
of the cardiorespiratory system response and 
the energy supply of the work, determine 
the individual recovery time parameters between 
the speed trails of the rowers in canoes. 

Methods. Studies have been conducted 
at the national rowing centers in the city 
of Guiyang and Rizhao (China, 2018)  
in a special preparatory period. The study 
involved highly qualified paddlers in canoes  
(n = 35, men) aged from 18 to 24 years. 
Equipment: mobile gas analyzer Oxycon mobile 
(Jaeger), HR tester Ro1ag, Biosen S. line lab + 
complex for determining blood lactate, rowing 
ergometer Dansprint. After a 30 second 
acceleration, the characteristics of the reaction 
of the cardiorespiratory system and the energy 
supply of the work were analyzed: VO2, VCO2, 
VE · VCO2

-1. 
Results. It has been shown that the rate 

of recovery of energy reactions 
and the cardiorespiratory system has a wide 
range of individual differences. The criterion  
for the duration of the recovery period is 
the recovery of the reaction, the beginning 
of the period of a linear decrease in the reaction 
of CO2 release, while maintaining the ratio 
of pulmonary ventilation to the release of CO2 
in the recovery period after 30 seconds 
of acceleration. 

The duration of the recovery period for 
athletes of a homogeneous group is 1 min 45 s, 
with a standard deviation of 25 s. The range 
bounded by the upper and lower bounds (25% 
and 75%) is one minute 30 seconds and one 
minute 50 seconds. Registered individual 
significance at the level of one minute  
and 20 seconds and two minutes 20 seconds. 
The approach to modeling exercise training 
regimes can be taken as the basis for modeling 
special physical training of rowers, 
who specialize in a 1000 m distance in rowing, 
as well as in other types of rowing. 

The reasons for continuing research in this 
direction are presented. Research can be aimed 
at optimizing the duration of the recovery period 

 
Індивідуалізація періоду  

відновлення в процесі вдосконалення  
спеціальної роботоздатності  

веслярів-спринтерів на байдарках 
Актуальність теми досліження. Пробле-

ма оптимізації параметрів навантаження і від-
новлення є актуальним напрямком досліджень 
спортивної науки, фактором підвищення еф-
фективності системи спортивної підготовки 
спортсменів.  

Мета. На основі аналізу динаміки віднов-
лення реакції кардіореспіраторної системи 
і енергозабезпечення роботи визначити індиві-
дуальні часові параметри відновлення між від-
різками швидкісної роботи веслярів на 
байдарках. 

Методи. Дослідження проведені в націо-
нальних центрах веслувального спорту в м. Гуй-
ян і Жічжао (КНР, 2018 г.) в спеціально-підго-
товчому періоді. У дослідженні взяли участь 
висококваліфіковані веслярі на байдарках (n=35, 
чоловіки) у віці від 18 до 24 років. Апаратура: 
мобільний газоаналізатор Oxycon mobile (Jaeger), 
тестер HR «Ро1аг», комплекс для визначення 
лактату крові Biosen S. line lab +, гребний ерго-
метр «Dansprint». Після 30 секундного приско-
рення аналізувалися характеристики реакції 
кардіореспіраторної системи і енергозабезпе-
чення роботи: VO2, VCO2, VE · VCO2

-1. 
Результати. Показано, що швидкість від-

новлення енергетичних реакцій і кардіореспі-
раторної системи має широкий діапазоні інди-
відуальних відмінностей. Критерієм тривалос-
ті періоду відновлення є відновлення реакції, 
початок періоду лінійного зниження реакції 
виділення СО2, за умови збереження показни-
ка відношення легеневої вентиляції до виді-
лення СО2 в період відновлення після 30 с 
прискорення. 

Тривалість періоду відновлення у спортс-
менів однорідної групи становить 1 хв. 45 с, 
при стандартному відхиленні 25 с. Діапазон, 
обмежений верхніми і нижніми межами (25% 
і 75%) становить одну хвилину 30 секунд і 
одну хвилину 50 с. Зареєстровані індивідуаль-
ні значення на рівні однієї хвилини і 20 секунд 
і двох хвилин 20 с. Підхід до моделювання ре-
жимів тренувальних вправ може бути взятий 
за основу моделювання спеціальної фізичної 
підготовки веслярів, які спеціалізуються 
на дистанції 1000 м у веслуванні на байдарках, 
а також в інших видах веслувального спорту. 

Представлені підстави для продовження 
досліджень в цьому напрямку. Дослідження 
можуть бути спрямовані на оптимізацію 
тривалості відновного періоду при 
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гребцов, которые специализируются 
на дистанции 1000 м в гребле на 
байдарках, а также в других видах 
гребного спорта. 

with the accumulation of fatigue after 
performing a series of short intense loads, 
as well as interpreting the results of experiments 
in the natural conditions of sports training. 

накопиченні втоми після виконання серії 
коротких інтенсивних навантажень, а також 
на інтерпретацію результатів експериментів 
в природні умови спортивного тренування. 

Ключевые слова: 
время восстановления, нагрузка 

и отдых, гребля на байдарках и каноэ, 
гребцы-спринтеры. 

 
recovery time, load and rest, kayaking 

and canoeing, kayakers-sprinters. 

 
час відновлення, навантаження 

і відпочинок, веслування на байдарках і каное, 
веслярі-спринтери. 

 

Постановка проблемы. Хорошо известно, что оптимизация работы и отдыха является од-

ним из основных фактором формирования благоприятной адаптации организма спортсменов 

под воздействием напряженных физических нагрузок. В основу оптимизации параметров тре-

нировочной работы положен анализ величины и направленности физических нагрузок, интен-

сивность накопления утомления и скорость восстановительных процессов [8]. В настоящее 

время наиболее разработанными являются обобщенные и индивидуальные подходы к форми-

рованию тренировочных нагрузок, их контролю, планированию, а также к обоснованию крите-

риев, на основании которых можно оценить эффективность функционального обеспечения спе-

циальной работоспособности спортсменов [1, 9]. При этом, параметры работы и отдыха в про-

цессе восстановления спортсменов, в большей степени ориентированы на общие закономер-

ности и мало учитывают индивидуальные особенности спортсменов, в том числе специфичес-

кие реактивные свойства организма, которые характеризуют динамику срочных адаптацион-

ных реакций в процессе оперативного контроля скорости восстановительных реакций в трени-

ровочных занятиях [3]. Эта проблема остро стоит при подготовке спортсменов, которые спе-

циализируются в спринтерских дисциплинах в циклических видах спорта, где гипер, гипо и 

нормореактивный тип физиологической реактивности организма на физические нагрузки опре-

деляет степень мобилизации, реализации, скорость восстановительных процессов [6]. 

Проблема состоит в том, что принятые физиологические и педагогические характеристики 

оперативного контроля утомления и восстановления, такие как, динамика ЧСС, уровень кон-

центрации лактата крови, темпо-ритмовые и силовые характеристики работы, скорость локо-

моций, эффективность техники и т.п. ориентированы на общие закономерности и мало учиты-

вают индивидуальные особенности спортсменов [5], в том числе степень выраженность реак-

тивных свойств организма, их проявления по реакции кардиореспираторной системы (КРС) и 

энергообеспечению работы [7]. 

Анализ последних достижений и публикаций. Многие годы проблема оптимизации па-

раметров нагрузки и восстановления является актуальным направлением исследований спор-

тивной науки, является фактором повышения эффективности системы спортивной подготовки 

спортсменов. Методологические основы и методические разработки проблемы, представлен-

ные в работах В. Н. Платонова [8], В. Е. Виноградова и соавторов [7], многих других авторов, 

позволили выработать основные принципы организации спортивной тренировки в период вос-

становления спортсменов после напряженных тренировочных занятий, микроциклов, более 

крупных структурных образований спортивной подготовки. Особое внимание уделено пробле-

ме оценки степени влияния глубины утомления, скорости его развития в процессе тренировоч-

ной и соревновательной деятельности на динамику восстановительных процессов, и как след-

ствие на оптимизацию параметров работы и отдыха [8, 10, 11]. Это позволило более рациональ-

но подойти к системе планирования тренировочных занятий в ударных микроциклах, при этом 

рационально использовать периоды восстановления между тренировочными занятиями с боль-

шими и значительными нагрузками. Принятые закономерности оптимизации параметров рабо-

ты и отдыха в процессе рационального планирования мезоструктур тренировочного процесса 

позволили более эффективно использовать восстановительные микроциклы и т. д.  

Хорошо известно, что реализация рационального сочетания нагрузки и отдыха касается 
всех структурных образований тренировочного процесса, в том числе построения тренировоч-
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ного занятия. Хорошо известны подходы, которые позволяют рационально сочетать нагрузку и 
восстановление, и на основе планировать параметры работы и отдыха в тренировочном заня-
тии. К одному из главных критериев рационального планирования нагрузки и отдыха относят 
скорость восстановления частоты сердечных сокращений (ЧСС) [1, 9]. Этот показатель в тео-
рии и практике спортивной подготовки принят в качестве одного из наиболее информативных 
характеристик оперативного контроля изменений функционального обеспечения специальной 
работоспособности и скорости восстановительных процессов. На основе анализа скорости вос-
становления ЧСС разработаны и успешно внедрены в практику методические подходы к орга-
низации повторной, интервальной, переменной работе [2, 5]. Особенно успешными реализация 
критерия ЧСС для оценки скорости восстановительных процессов зарекомендовала себя в про-
цессе выполнения тренировочных нагрузок, направленных на развитие видов выносливости, 
где течение многих лет успешно используется критерий восстановления ЧСС до 120,0 уд./мин. 
в период 3–5 минуты восстановительного периода [2]. Применение этого критерия позволяет 
оценить характер воздействия нагрузки на организм, осуществить оперативное управление тре-
нировочными нагрузками в следующей серии упражнений [4, 6, 10]. Хорошо известны другие 
критерии, которые ориентированы на оценку изменения концентрации лактата крови, различ-
ных расчетных характеристик ЧСС и работы сердца и т.п. [5]. Они ориентированы на оценку 
состояния спортсменов под воздействием физических нагрузок и отражают критерии скорости 
восстановительных процессов, где основным информационным критерием является есть или 
нет восстановления в заданные интервалы времени. Очевидно, это эти критерии наиболее ин-
формативны в процессе развития видов выносливости, где скорость восстановительных про-
цессов ниже, чем при выполнении спринтерской работы [2]. При этом есть возможность более 
точно оценить динамику восстановительных процессов и определить время и основания для 
повторного выполнения серий или отрезков работы. Проблема возникает в процессе подготов-
ки спринтеров, где период восстановления после выполнения коротких высокоинтенсивных от-
резков как правило короткий, и не позволяет достоверно оценить характер восстановительных 
реакций по характеристикам ЧСС, в том числе оценить индивидуальные стороны специфичес-
ких реактивных свойств организма. характеризующих характер протекания срочных адапта-
ционных реакций [6]. Можно предположить, что этот процесс высокоиндивидуальный, и зави-
сит как от степени подготовленности спортсмена, его текущего состояния, так и от индиви-
дуального типа физиологической реактивности, который может определяться как нормо, гипо 
и гиперреактивный [4, 6]. Этот фактор оказывает существенное влияние на характер адапта-
ционных процессов спортсменов в период работы и отдыха. Это требует индивидуализации не 
только нагрузки, но и интервалов отдыха. При этом, следует учитывать время, в течение кото-

рого спортсмены находятся под воздействием нагрузки, в первую очередь период восстановле-
ния метаболических реакций при условии сохранения реактивных свойств кардиореспиратор-
ной системы (КРС), определяющих способность к быстрой и адекватной реакции организма на 
последующие тренировочные воздействия. Такого рода информация может стать существен-
ным дополнением к формированию тренировочных нагрузок на основе рационального сочета-
ния работы и отдыха, фактором индивидуализации тренировочного процесса на основе опти-
мизации времени восстановления между тренировочными упражнениями спринтерского типа 
(отрезков скоростной работы). 

Цель работы. На основе анализа динамики восстановления реакции кардиореспираторной 
системы и энергообеспечения работы определить индивидуальные временные параметры вос-
становления между отрезками скоростной работы гребцов на байдарках. 

Методы и организация исследований. Исследования проведены в национальных центрах 
гребного спорта в г. Гуйян и Жичжао (КНР, 2018 г.) в специально-подготовительном периоде. 
В исследовании приняли участие высококвалифицированные гребцы на байдарках (n=35, муж-
чины) члены и кандидаты в Национальную команду Китая по гребле на байдарках и каноэ. 
Возраст спортсменов находился в диапазоне 18–24 лет.  
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Для регистрации показателей специальной работоспособности и функциональных возмож-

ностей гребцов был использован мобильный газоанализатор Oxycon mobile (Jaeger), cпорт-
тестер «Ро1аг», лабораторный комплекс для определения лактата крови Biosen S. line lab+. Для 

стандартизации измерений специальной работоспособности был использован гребной эргометр 

«Dansprint». В процессе специального анализа использовались характеристики реакции кардио-

респираторной системы (КРС) и энергообеспечения работы: VO2, VCO2, VE·VCO2
-1. Показатели 

регистрировались в течение всего периода измерений (breath by breath). Расчетные показатели 
анализировались с дискретностью 5 с. Для оценки степени реализации спринтерских качеств 

проведена оценка эргометрической мощности работы в процессе выполнения 10 с и 30 с уско-

рений, уровня концентрации лактата крови. Забор крови проведен на 3 и 7 минуте восстанови-

тельного периода после 30 секундного ускорения. Регистрировался наиболее высокий показа-
тель. 

В процессе тестирования гребцы выполнили два ускорения 10 с и 30 с Период между вы-

полнением ускорений составил 3 минуты. Анализировалась показатели КРС и энергообеспече-

ния работы, зарегистрированные после 30 секундного ускорения.  

Результаты исследований. В таблице 1 представлены характеристики эргометрической 
мощности работы и концентрации лактата крови, которые свидетельствуют о высокой степени 

реализации скоростных возможностей гребцов в процессе выполнения 10 с и 30 с ускорений и 

об однородности группы. 

Таблица 1 

Характеристики эргометрической мощности работы и концентрации лактата крови, 

зарегистрированные в результате выполнения серии ускорений 10 с и 30 с (n=35)  

Показатели  S V, % 

, Вт 470,5 21,5 4,6 

, Вт 375,3 14,2 3,8 

La, ммоль·л-1 9,0 0,7 7,8 
 
На рисунке 1 на примере гребца, показана индивидуальная динамика потребления О2, вы-

деления СО2, показателя отношения легочной вентиляции к выделению СО2 в период восста-

новления после 30 с ускорения. На рисунке стрелкой обозначен период начала линейного сни-
жения VСО2, восстановления VО2 до предстартового уровня и сохранения, при тенденции к 

увеличению показателя VE / VCO2. Последний показатель характеризует сохранение чувстви-

тельности кардиореспираторной системы, предрасположенности организма к высокому уров-

ню реакции в ответ на следующее ускорение.  

В таблице 2 представлены результаты статистического анализа показателей времени вос-

становления после выполнения режимов тренировочных упражнений, направленных на повы-

шение скоростных возможностей 35 квалифицированных гребцов. 

Из таблицы видно, что среднее время восстановления гребцов составило 1 минуту 46 се-

кунд. Основной диапазон показателей в пределах квартилей составлял от одной минуты три-
дцати до минуты пятидесяти секунд. Этот период после нагрузки являлся критерием времени 

восстановления для большинства гребцов. Вместе с тем, результаты анализа свидетельствуют 

об особенных индивидуальных характеристиках скорости восстановительных процессов. У 

двух гребцов время восстановления не превышало одной минуты двадцать секунд, у одного 
две минуты двадцать секунд. 

Дискуссия. Данные специальной литературы свидетельствуют, что критерием эффектив-

ного восстановления является восстановление энергетических реакций, при условии сохране-

ния специфических реактивных свойств КРС [4, 7, 11]. Применение этих критериев после ко-

ротких высокоинтенсивных отрезков работы представляется более информативным показате-

лем, чем скорость восстановления ЧСС. Это связано с тем, что после серии первых ускорений 
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скорость восстановления ЧСС до предстартового уровня как правило мало отличается в одно-

родной группе спортсменов [5, 10]. Характер восстановления ЧСС мало отражает характер из-

менений срочных адаптационных реакций энергообеспечения и КРС, и как следствие, не поз-

воляет точно определить период, при котором спортсмены находятся под воздействием нагруз-

ки и начало периода, определенного как состояние готовности к выполнению следующего от-

резка работы.  
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Рис. 1. Динамика потребления О2, выделения СО2, показателя отношения легочной вентиляции 

к выделению СО2 в период восстановления после 30 с ускорения: 

  – динамика VСO2;    – динамика VO2;    – VE / VCO2 

Таблица 2 

Время восстановления после выполнения серии 10 с и 30 с ускорений 

Статистика Время восстановления (минуты, секунды) 

 1  ́46´́ * 

S 0  ́25´́ 

min 1  ́2´́ 

max 2  ́2´́ 

25% 1  ́3´́ 

75% 1  ́5´́ 

Примечание. * –  ́обозначение минуты, ´́ обозначение секунды 

Очевидно, что принятые в теории и практике критерии основаны на общетеоретических 

представлениях о характере влияния и способах оптимизации специфических для вида спорта 

критериев оперативного контроля восстановления, в том числе восстановления специфических 

реактивных свойств КРС [4]. При этом, показаны основания для учета характера различий ско-

рости восстановления способности быстро, адекватно и в полной мере, т.е. реактивно, реагиро-

вать на тренировочные и соревновательные нагрузки, которые указывают на необходимость и 

возможность оптимизации периода отдыха между (отрезками) сериями работы на основании 

измерения индивидуальной скорости восстановления энергетических реакций при условии со-

хранения чувствительности КРС [7]. При сформированной общей концепции подходы к спе-

циализации (с учетом вида спорта) и индивидуализации (с учетом типов реактивности КРС) в 

специальной литературе представлены крайне недостаточно. Возможности индивидуализации 

такого подхода показаны в данной работе. 

VO2, VCO2 ml·min
-1 VE / VCO2 ml·min

-1 
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Очевидно, при анализе приведенных данных возникает ряд вопросов, решение которых 

требует проведения специального анализа. К ним относят вопросы изменения динамики вос-

становительных реакций под воздействием накопления утомления после выполнения серии, 

коротких интенсивных нагрузок. не вызывает сомнения, что длительность восстановительного 

периода будет существенно изменяться. Особый интерес вызывает анализ взаимосвязи харак-

теристик длительности восстановительного периода с объемом и параметрами эффективности 

выполненной скоростной работы. Требует согласования принятых критериев восстановления с 

другими характеристиками, например, ЧСС, которые могут быть использованы в естественных 

условиях спортивной тренировки. Приведенные данные являются основанием для проведения 

исследований в этом направлении. 

Выводы. Обоснован поход к индивидуализации времени восстановления после выполне-

ния коротких интенсивных отрезков. Показано, что скорость восстановления энергетических 

реакций и кардиореспираторной системы имеет широкий диапазоне индивидуальных разли-

чий. Критерием длительности периода восстановления является восстановление реакции, нача-

ло периода линейного снижения реакции выделения СО2, при условии сохранения показателя 

отношения легочной вентиляции к выделению СО2 в период восстановления после 30 с ускоре-

ния. 

Длительность периода восстановления у спортсменов однородной группы составляет 

1 мин. 45 с, при стандартном отклонении 25 с. Диапазон, ограниченный верхними и нижними 

границами (25% и 75%) составляет одну минуту 30 секунд и одну минуту 50 с. Зарегистрирова-

ны индивидуальные значение на уровне одной минуты и 20 секунд и двух минут 20 с.  

Представлены основания для продолжения исследований в этом направлении. Исследова-

ния могут быть направлены на оптимизацию длительности восстановительного периода при 

накоплении утомления после выполнения серии коротких интенсивных нагрузок, а также на 

интерпретацию результатов экспериментов в естественные условия спортивной тренировки. 

Подход к моделированию режимов тренировочных упражнений может быть взят за основу в 

процессе совершенствования моделирования специальной физической подготовки гребцов, ко-

торые специализируются в гребле на байдарках каноэ, а также в других видах гребного спорта.  
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ДОСЛІДЖЕННЯ РЕГУЛЯТОРНИХ МЕХАНІЗМІВ РОБОТИ СЕРЦЯ 

ЗА ДОПОМОГОЮ ОРТОСТАТИЧНОЇ ПРОБИ 

Альона Ляшевич, Ірина Чернуха, Микола Саранча  
Житомирський державний університет імені Івана Франка 

Анотації: 
Актуальність теми дослідження. 

Смерть – це завжди трагедія, особливо, 
коли настає у спортсменів, які завжди бу-
ли символами здоров’я та сили. Серцево-
судинна система несе основне наванта-
ження в процесі адаптації організму 
спортсмена до фізичних навантажень. 

Мета дослідження – вивчення стану 
функціональних можливостей серцево-
судинної системи організму студентів,  
які займаються волейболом. Досліджу-
вані 4–5 хв. спокійно лежали, потім 
впродовж 1 хв. підраховували у них 
пульс, вимірювали артеріальний тиск. 
Згодом, піддослідні вставали на ноги 
та проводили ті ж самі виміри. Теж саме 
повторювали через 10 хв. після 
вставання на ноги. 

Методи дослідження. Під час 
дослідження використовувалися 
теоретичний аналіз та узагальнення 
наукової і методичної літератури, 
методи функціональної діагностики, 
системний аналіз, синтез. 

Результати роботи. Безпосередня 

 
Investigation of Regulating Mechanisms 
of the Heart Through Orthostatic Test 

Relevance of research topic. Death is 
always a tragedy, especially when it comes 
to athletes who have always been symbols 
of health and strength. The cardiovascular 
system carries the main load in the process 
of adapting the body of the athlete to 
physical activity.  

Purpose of research. The purpose 
of the study is to study the state 
of functional capacity of the cardiovascular 
system of the body of volleyball students. 
Investigated 4–5 minutes calmly lay, then 
for 1 minute, they calculated their pulse, 
measured blood pressure. Subsequently, 
the subjects got up to their feet and carried 
out the same measurements. The same thing 
was repeated after 10 minutes after getting 
to his feet. 

Methods of research. During 
the study, theoretical analysis and 
generalization of scientific and methodical 
literature, methods of functional diagnostics, 
system analysis, synthesis were used. 

 
Исследование регуляторных  

механизмов работы сердца с помощью 
ортостатической пробы 

Актуальность темы исследования. 
Смерть – это всегда трагедия, особенно, когда 
наступает у спортсменов, которые всегда 
были символами здоровья и силы. Сердечно-
сосудистая система несет основную нагрузку 
в процессе адаптации организма спортсмена к 
физическим нагрузкам. 

Цель исследования – изучение состояния 
функциональных возможностей сердечно-
сосудистой системы организма студентов, 
занимающихся волейболом. Исследуемые  
4–5 мин спокойно лежали, потом в течение 
1 мин. подсчитывали в них пульс, измеряли 
артериальное давление. Впоследствии, 
подопытные вставали на ноги и проводили те 
же измерения. Тоже самое повторяли через 
10 мин. после вставания на ноги. В ходе 
исследования использовались теоретический 
анализ и обобщение научной и методической 
литературы, методы функциональной 
диагностики, системный анализ, синтез. 

Результаты работы. Непосредственная 
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