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Многообразие физических упражнений, характеризующих' • 
различным воздействием на организм, основаны на естествеити 
движениях человека.

Одним из самых естественных видов двигательной деятельнйі ш 
является ходьба. Многие специалисты признают, что это весі.м- 
эффективный вид нагрузки, так как способствует активизации ммопі* 
мышечных групп, органов, физиологических систем. Нагрузка при холі.гп 
легко поддается дозированию. Она имеет очень много разлйчш.і* 
вариантов, что позволяет обеспечить необходимый объем двйгательні'» 
активности, не вызывая адаптации организма к знакомой нагрузке. Зн;шн. 
и учет особенностей видов ходьбы позволяет выбрать именно тот ніы 
который наиболее полно соответствует состоянию здоровья в даимми 
момент.

Дозированная ходьба применяется для профилактики, реабилитации !■ 
во время лечения различных заболеваний.

Ходьба является наиболее доступным видом двигательной активное!и 
что позволяет использовать ее в самостоятельных занятиях.

Целью данной работы было определить влияние нагрузки в вши 
ходьбы на различные физиологические системы и органы органйіміі 
студентов специального медицинского отделения.

В исследовании принимали участие студенты с заболеваниями 
сердечно-сосудистой системы, пищеварительной системы, заболеваниями 
органов зрения, опорно-двигательного аппарата, дыхательной системы.

В начале и конце исследования проводилось тестирование, п|ін 
котором выявилась динамика положительных изменений и 
функциональном состоянии занимающихся и их работоспособности. I' 
течение всего времени проводился опрос о влиянии нагрузки на органтм 
студентов специального медицинского отделения участвующих » 
эксперименте.

Результаты исследования показали, что при благоприятных условиях і> 
сочетании с процессом закаливания, ходьба является наиболп 
эффективным средством улучшения и укрепления общего здорові.х 
Ходьба в сочетании со специальными упражнениями может бып. 
использована в работе со студентами специального медицинское 
отделения.

242


