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Изучено влияние дыхательных техник саморегуляции на спектральные показатели вариабельности сер-
дечного ритма 21 курсанта. Использовали аппаратно-программный комплекс «Варикард» и программное 
обеспечение ISKIM-6. Количественная оценка деятельности вегетативной нервной системы проводилась по 
изменению спектральных параметров. Используемые в исследовании дыхательные упражнения не оказы-
вали влияния на частоту сердечных сокращений, однако приводили к статистически значимым изменениям 
спектральных показателей вариабельности сердечного ритма. Динамика показателей после воздействия 
упражнений характеризовалась снижением высокочастотных составляющих (HF), повышением низкочастот- 
ных (LF).
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In this article the influence of breathing techniques of self-regulation on spectral parameters of heart rate 
variability of 21 cadets were considered. For analysis of heart rate variability (HRV) hardware-software complex 
«Varikard» and the software ISKIM-6 was used. Quantitative evaluation of the autonomic nervous system of the cadets 
was conducted on the change of spectral parameters of heart rate variability. Breathing exercises used in our study 
had no effect on heart rate, however, led to statistically significant changes in the spectral parameters of heart rate 
variability. Dynamics of spectral parameters of HRV after exercise was characterized by a decrease of high frequency 
components (HF), increased low frequency components (LF).
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В настоящее время существенно возросла 
роль психологического сопровождения про-
фессиональной деятельности сотрудников 

силовых ведомств, важнейшим составляющим 
которого является использование методов само-
регуляции. Вместе с тем при внедрении данных 
методов в практику возникают определенные 
сложности, часто связанные с отсутствием объек-
тивных критериев оценки их влияния на организм 
человека. 

Цель исследования – изучение влияния дыхатель-
ных психотехник на спектральные показатели вариа-
бельности сердечного ритма курсантов.

Материал и методы. Был обследован 21 курсант 
академии мужского пола, 18–20 лет. Применялась 
стандартная методика дыхательных упражнений 
[2], используемая в тренингах психической саморе-

гуляции при подготовке сотрудников уголовно-ис-
полнительной системы [1], в процессе выполнения 
которой в течение 5 минут происходит постепенное 
удлинение фазы выдоха. С помощью аппаратно-про-
граммного комплекса «Варикард 2.6» проводилась 
5-минутная кардиоинтервалометрия до и после вы-
полнения дыхательных упражнений. 

Результаты обрабатывались статистическим 
пакетом «Statistika 6». С целью нормализации рас-
пределения полученных данных проводилась их 
предварительная математическая трансформация 
(извлечение квадратного корня). Статистически зна-
чимые различия подтверждались критерием Стью-
дента для зависимых выборок.

Результаты и обсуждение. Исследования, по-
священные влиянию дыхательных упражнений на 
вариабельность сердечного ритма (ВСР), имеют 
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разрозненный характер и посвящены, в основном, 
изучению связи частоты дыхательных движений и 
ВСР [4]. В нашем исследовании оценивалось вли-
яние соотношения фаз вдоха-выдоха на ВСР в рам-
ках стандартной методики дыхательных упражне-
ний. 

Результаты показали, что частота сердечных со-
кращений (ЧСС) после выполнения дыхательных 
упражнений статистически значимо не изменилась. 
В покое ЧСС составляла 77,09±4,07 уд/мин, после 
упражнений  – 78,64±3,52 уд/мин (p>0,05). При ана-
лизе динамики спектральных показателей ВСР были 
выявлены статистические значимые изменения. Так, 
отмечено снижение высокочастотного компонента 
(High Frequency – HF) (в покое – 25,76±4,85 мс, после 
дыхательных упражнений  – 20,04±3,74 мс, p<0,01), 
повышение низкочастотного (Low Frequency  – LF) 
(в покое  – 29,97±3,21 мс, после упражнений  – 
38,48±5,12 мс, p<0,05). Очень низкочастотный спек-
тральный компонент (Very Low Frequency  – VLF) не 
изменился (в покое  – 18,00±2,63 мс, после дыха-
тельных упражнений  – 18,53±2,31 мс, p>0,05). Сум-
марная мощность (Total power  – TP) в диапазонах 
HF, LF, VLF также статистически значимо не измени-
лась (в покое  – 47,44±5,49 мс, после упражнений  – 
51,51±6,05 мс, p>0,05). 

Определенные изменения ВСР после выполнения 
дыхательных упражнений были вполне ожидаемы, 
поскольку колебания в диапазоне высокой частоты 
тесно связаны с актом дыхания и отражают дыхатель-
ную синусовую аритмию (RSA). Учитывая, что RSA 
модулируется n. vagus, высокочастотный компонент 
ВСР является отражением парасимпатических влия-

ний. Вместе с тем наличие индивидуальных отличий, 
наблюдаемых при различных паттернах дыхания, по-
зволяет предположить, что изменения спектральных 
показателей вызваны не только процессами автоном-
ной регуляции. В частности, значительные измене-
ния показателей низкочастотной ВСР, наблюдаемые 
после выполнения дыхательных упражнений, связы-
вают, например, с резонансными характеристиками 
сердечно-сосудистой системы, оказывающими вли-
яние на конечный результат совместного действия 
RSA и барорефлексов [3, 4]. 

Выводы
1. Дыхательные упражнения в виде увеличения 

длительности выдоха по отношению к физиологиче-
ской норме не оказывают влияния на частоту сердеч-
ных сокращений, однако приводят к статистически 
значимым изменениям спектральных показателей 
вариабельности сердечного ритма.

2. Динамика спектральных показателей вари-
абельности сердечного ритма после воздействия 
упражнений характеризуется снижением высо-
кочастотных составляющих, повышением низ-
кочастотных. Показатели очень низкочастотных 
компонентов спектра статистически значимо не 
изменяются.

3. Показатели суммарной мощности спектра по-
сле выполнения упражнений не изменяются, что свя-
зано с пропорциональным изменением величин вы-
сокочастотных и низкочастотных составляющих по 
отношению друг к другу.

Исследование выполнено при финансовой под-
держке РФФИ и Правительства Рязанской области в 
рамках научного проекта № 17-16-62001 а(р).
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