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Педагогически организованные занятия детерминированы, во�
первых, государственно�социальными интересами и должны осуще�
ствляться с учётом основных принципов физического воспитания,
среди которых одним из главных является принцип оздоровительной
направленности. В связи с тем, что при проведении занятий в учебных
учреждениях они являются обязательными для учащихся и проводят�
ся в групповой форме, особую важность приобретает такое построе�
ние урока, которое максимально обеспечивает оздоровительный эф�
фект и не допускает развитие каких�либо нарушений в функциониро�
вании систем организма.

Определяя воздействие нагрузки на занимающихся во время заня�
тий, необходимо учитывать количественную и качественную сторону
выполняемых упражнений, внешние объективные признаки, характе�
ризующие состояние занимающихся (их внешний вид, окраску кож�
ных покровов, внешнее дыхание, потоотделение и др.), а также их от�
зывы о самочувствии. Для более глубокого анализа используются дан�
ные врачебного контроля. Единство педагогического и врачебного
контроля — обязательное условие полноценных занятий физически�
ми упражнениями.

При занятиях физическими упражнениями существуют пределы,
которые ограничивают интенсивность физических нагрузок.

Таким пределом является порог анаэробного обмена (ПАНО).
ПАНО — это показатель интенсивности работы, при превышении
которого в организме возникает дефицит кислорода, накапливает�
ся кислородный долг, в крови и тканях повышается концентрация
молочной кислоты и быстро наступает утомление. На физкультур�
но�оздоровительных занятиях нагрузки должны выполняться до
уровня ПАНО, то есть в аэробной зоне, когда организм получает не�
обходимое количество кислорода во время самой работы. Это на�
грузки умеренной интенсивности. Исследователи указывают, что у
молодых лиц, занимающихся физической культурой в рамках госу�
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дарственной программы, ЧСС на уровне ПАНО составляет пример�
но 160–170 уд/мин и в каждом конкретном случае зависит от фи�
зической подготовленности человека. С повышением аэробной ра�
ботоспособности уровень ПАНО увеличивается, соответственно
при снижении — снижается. При оптимальном уровне системати�
чески выполняются довольно большие нагрузки, выходящие по
интенсивности на ПАНО. Выше этого уровня работа будет проис�
ходить (в большей или меньшей степени) в анаэробных условиях,
что снижает оздоровительный эффект и может привести к перенап�
ряжению и заболеваниям. Такие нагрузки можно отнести к макси�
мальным.

В процессе регулярных занятий по мере совершенствования фи�
зической работоспособности человека повышается уровень ПАНО,
расширяются границы аэробной зоны и все более интенсивные нагруз�
ки совершаются за счёт аэробных источников энергии. Это ещё более
повышает функциональные возможности организма, укрепляет здоро�
вье, но физические нагрузки, тем не менее, должны оставаться в оп�
тимальной зоне физической активности человека.

Расчёт оптимальных тренировочных нагрузок производиться по
ЧСС и адекватности реакции по методике, предложенной Всемирной
организацией здравоохранения, и осуществляется следующим обра�
зом. Определяется резерв ЧСС возрастного максимума:

для спортсменов — 220 минус возраст в годах и минус ЧСС в по�
кое (уд./мин);
для здоровых лиц — 200 минус возраст в годах и минус ЧСС в по�
кое (уд./мин);
для лиц, ранее перенесших болезни (выздоравливающих), — 190
минус возраст в годах и минус ЧСС в покое (уд./мин).

Оптимальными тренировочными нагрузками считаются такие,
которые мобилизуют 60–75 % резерва ЧСС.

Адекватность реакции на расчётный оптимум проверяется по на�
растанию пульсового давления (ПД), отражающего величину объё�
ма систолического выброса, и ЧСС. ПД определяется путём вычита�
ния показателя диастолического артериального давления из систоли�
ческого.

Оценка осуществляется по изменению соотношения (в %):
ПД после нагрузки – ПД до нагрузки____
ЧСС после нагрузки – ЧСС до нагрузки
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Если это отношение больше наблюдавшегося ранее или равно
ему — реакция адекватная. Если меньше, то тренировочную нагрузку
следует снизить.

Способ расчёта оптимальной тренировочной нагрузки для прове�
дения физкультурно�оздоровительного занятия имеет существенное
значение для повышения его эффективности. «Классическая» пульсо�
вая кривая на уроке физкультуры вначале повышается, достигая пика
во второй половине основной части урока (рис. 1).

Рис. 1. Физиологическая кривая пульсовой нагрузки на уроке
физкультуры

Количество предлагаемой физической нагрузки должно в основ�
ном зависеть от функциональных возможностей систем энергообеспе�
чения организма, а при выборе качества физической нагрузки, то есть
средств и форм физической культуры, необходимо учитывать реактив�
ность занимающихся.

Совершенную адаптацию организма к воздействию внешних фак�
торов (например, физических нагрузок) обеспечивает нормальная
реактивность, механизмы которой находятся под контролем механизмов
регуляции функций. Поэтому степень выраженности реактивности орга�
низма существенно зависит от состояния его регуляторных систем, уча�
ствующих в неспецифическом ответе на действие раздражителя.

Посылка даже весьма ограниченного периферического потока
нервных импульсов приводит к возбуждению многочисленных и все�
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гда разнообразных систем подкорки, которые, в свою очередь, опре�
деляют в дальнейшем различные по качеству воздействия на кору го�
ловного мозга. Во время занятий физическими упражнениями в коре
головного мозга образуется доминанта функционирующих нервных
центров. Она развивается в связи с интенсивно действующим двига�
тельным анализатором. Эта доминанта подчиняет себе вегетативную
систему, регулирующую функции внутренних органов, которые при
физических нагрузках активизируются по механизму моторно�вис�
церальных рефлексов.

Методика физического воспитания студентов должна быть опти�
мальной как в количественном, так и в качественном отношении.

Любое физическое воздействие, особенно развивающего характе�
ра имеет свою «цену». В связи с этим для проведения физкультурно�
оздоровительных занятий весьма важное значение имеет правильная
система дозированных физических нагрузок. Передозировка упражне�
ний и превышение их оптимальной длительности может привести к
«изнашиванию» структур и снижению резистентности организма.
В связи с этим в основе тренировочного процесса должны лежать ра�
циональные схемы построения учебно�оздоровительных программ.

На физкультурно�оздоровительном занятии принципиально важ�
ны три положения:

интенсивность и длительность воздействия тренирующих упраж�
нений не должна вызывать преобладание процессов, ведущих к
длительному дефициту энергии в системах, обеспечивающих тре�
нировочный процесс, а также нарушению регуляции этих систем;
тренировочный процесс должен носить стабильный характер, где
начальная стадия характеризуется активизацией физиологических
систем, усилением в них процессов синтеза структур, напряжени�
ем регуляторных механизмов, которое сменяется стадией устойчи�
вого функционирования систем и повышением резистентности
организма к тренирующему и другим факторам;
заканчивать тренировочный процесс необходимо восстановлени�
ем физиологических систем до исходных величин.
(Понамарёва В.В. с соавт., 2001).
Так как одной из задач физического воспитания является достиже�

ние более высоких результатов в уровне развития, овладения умениями
и навыками, поэтому уже достигнутые они должны использоваться в
более трудных условиях, в стремлении к более высоким рубежам.
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Своё развитие обозначенные выше моменты (оздоровительное воз�
действие, предупреждение возникновения осложнений, повышение
уровня физической подготовленности) могут получить при правиль�
но методически построенном физкультурном занятии. Для этого не�
обходимо учесть два параметра: физиологические изменения, проис�
ходящие в организме, при физической нагрузке; педагогический под�
ход в построении урока.

Урок условно разделяют на три части: подготовительную, основ�
ную и заключительную, имеющие каждая чётко выраженное назначе�
ние и решающие определённые специфические задачи.

Подготовительная часть урока готовит занимающегося психологи�
чески, функционально и двигательно к решению основных задач, сто�
ящих перед уроком. Как правило, это — психологическое настраива�
ние на работу определённого содержания, характера, вида и уровня
нагрузки, идеомоторное настраивание на предстоящую деятельность.
В этой части осуществляется физическая и общефункциональная под�
готовка занимающегося.

Основная часть решает главные задачи урока, количество которых
определяется степенью подготовленности занимающихся к решению
нескольких задач практически одновременно, целесообразностью ре�
шения нескольких задач в течение урока, условиями и продолжитель�
ностью занятия.

Заключительная часть главной задачей ставит полное или непол�
ное восстановление. При проведении физкультурно�оздоровительных
занятий не применяется тактика использования недовосстановленно�
сти функций организма (Менхин Ю. В., Менхин А. В., 2002)

В уроке весьма важно и необходимо целенаправленное построение
психофизической нагрузки. Оно весьма специфично по распределе�
нию по времени (частям занятия) амплитудных, частотных и уровне�
вых параметров нагрузки. К тому же критерии нагрузочных упражне�
ний тоже специфичны. Считается универсальным для оценки величи�
ны нагрузки показатель ЧСС, который довольно точно, но косвенно,
отражает энергетические затраты организма на производство длитель�
ной деятельности. В большинстве случаев, вероятно, это соответству�
ет действительности. Однако есть нагрузки, где большему воздействию
подвергается мышечная и дыхательная, а не сердечно�сосудистая си�
стема. В тех видах, где упражнения выполняются поточно и по харак�
теру приближаются к циклическим, использование показателя ЧСС
вполне адекватно.
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В зависимости от конкретных задач построение и уровни нагруз�
ки в уроке могут приобретать разные картины. Наиболее типично для
физкультурно�оздоровительного занятия построение с относительно
плавным возрастанием нагрузки к первой трети основной части, не�
которым удержанием её на достигнутом уровне примерно до 1/3–1/4

времени, остающегося до конца основной части, и затем постепенное
снижение до уровня ЧСС послеразминочного или несколько ниже —
к концу заключительной части (рис. 2).

Рис. 2.

Конечно, все варианты определяются характером упражнений,
содержанием в них степени воздействия, вызывающего индивидуаль�
ные реакции занимающегося, частотой смены разнохарактерных и
разнонагрузочных упражнений и относительной восстановленностью
между подходами, а также уровнем задействования функционального
потенциала.

Существует большое количество мнений о вариантах построения
подготовительной части. Различные исследователи указывают на все�
возможные недочёты. Так, например, Ю. В. Менхин с соавт. (2002) от�
мечает, что в практике допускается одна из грубейших ошибок, когда
подготовительные упражнения «слегка» разминают мышцы, а затем в
основной части на занимающегося обрушивается лавина нагрузочных
упражнений, к которым он оказывается не подготовлен даже локаль�
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но. В результате действия оказываются не только не эффективными,
но и приводят к травмам. Или: в «разминающих» упражнениях не ис�
пользуются вращательно�равновесные воздействия, но без них в ос�
новной части урока качество работы по усовершенствованию функции
равновесия оказывается низким, и также возможны падения и трав�
мы. Авторы предлагают следующим образом дозировать разминочную
часть подготовительной части: до разогрева мышц, приобретения ими
мягкости и относительно равного соотношения эластичности и упру�
гости — как показатель готовности к усилиям разного характера; до
появления чётких самооценок пространственно�временных ориенти�
ровок в «специализированных позах». В то же время нельзя однознач�
но сказать, до какой степени должна быть подготовлена к основной
нагрузке сердечно�сосудистая система. Можно «разогнать» сердце до
пульса 160–180 уд/мин, а потом основную работу проводить на пуль�
се 140–150 уд/мин. Считается, что в таком случае работа будет проте�
кать легче. Но ведь многое зависит от уровня нагрузки (определяемой
по пульсу), от продолжительности основной работы и её непрерывно�
сти. Если она протекает при средней нагрузке, вполне оправдано раз�
минать сердце до такого же или несколько меньшего уровня, посколь�
ку врабатывание произойдёт в процессе самой работы. Не нужно за�
бывать, что устойчивый уровень пульса, достигаемый в процессе
разминки — один из показателей её правильности, но высокий уро�
вень — нежелателен.

В недалёком прошлом (80�е годы 20 века) Н. Н. Озолин показал,
что разминка на высоком уровне пульса — это ни что иное, как затра�
та энергетических ресурсов, которые требуются для обеспечения со�
ревновательного бега, а поэтому не может быть целесообразной.

В связи с этим, проводя параллель, логично допустить, что перед
основной частью физкультурно�оздоровительного занятия большое
увеличение пульса нецелесообразно, поскольку фактически это уве�
личивает продолжительность нагрузки, — что не предусмотрено про�
граммой и методикой занятия. И если в основной части планирует�
ся достижение рабочей ЧСС 160–180 лишь ко второй трети, то мож�
но полагать, что достаточным послеразминочным будет уровень
80–90 уд/мин.

В связи с вышесказанными положениями нельзя однозначно оп�
ределять и продолжительность подготовительной части урока – она
должна быть достаточна для обеспечения готовности к решению за�
дач, поставленных перед основной частью. А они, в свою очередь,
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полностью должны соответствовать принципу оздоровительной на�
правленности.

В. В. Понамарёва с соавт. (1990) предлагают следующий вари�
ант построения подготовительной части физкультурно�оздорови�
тельного занятия. В подготовительной части объясняется цель и за�
дачи, какими средствами будут решаться эти задачи на данном за�
нятии, проводится опрос о самочувствии и экспресс�контроль
функционального состояния. Затем вводят в рабочее состояние ды�
хательную систему и периферическое звено кровообращения с по�
мощью упражнений на дистальные отделы. Если студенты пришли
на физическую культуру после других занятий, где им приходилось
долго сидеть или стоять, то имеет смысл во время вводной части сде�
лать расслабляющие упражнения на мышцы, находящиеся в состо�
янии гипертонуса.

Во время физической нагрузки организму необходимо большее
количество кислорода и питательных веществ, особенно работающим
мышцам. Чтобы больше кислорода попало в мышцы, необходимо,
чтобы его было больше в крови. Перед любой нагрузкой и даже уме�
ренным бегом необходимо подготовить организма, а это значит, что
нужно в первую очередь подготовить дыхательную систему и пери�
ферическое звено кровообращения, чтобы центральное его звено
(сердце) во время основной физической нагрузки работало с боль�
шим коэффициентом полезного действия. Когда дыхательные уп�
ражнения и упражнения на дистальные отделы помогут раскрыть до�
полнительные альвеолы, капилляры и артериолы, организм способен
получить большее количество кислорода и питательных веществ, не�
обходимых для выполнения физических нагрузок. Правильное про�
ведение вводной части занятия отражается как на выполнении всех
дальнейших заданий, так и на восстановлении организма после за�
нятия (рис. 3).

Подготовка дыхательной и периферической кровеносной сис�
тем в подготовительной части занятия имеет существенное значе�
ние как для периода врабатывания, так и для функционирования
сердечно�сосудистой системы в основной части, а также влияет на
продолжительность восстановительного периода. При правильно
построенном занятии ЧСС должна восстановиться или к концу зак�
лючительной части занятия, или в течение 5 минут восстановитель�
ного периода.



145

Рис. 3.

Вся структура построения учебно�тренировочного занятия имеет
большое значение. Величина нагрузки в процессе всего занятия, а также
характер средств физической культуры, используемый в заключительной
части, существенно влияют на состояние студента как на учебно�трени�
ровочном занятии, так и на последующих занятиях, идущих после физи�
ческого воспитания. Чрезмерная нагрузка или использование в заключи�
тельной части игрового метода, который трудно дозировать, приводит к
перевозбуждению с последующим развитием охранительного торможе�
ния, проявляющегося на занятиях по другим дисциплинам.

В процессе врабатывания наблюдается выраженный гетерохро�
низм в налаживании отдельных функций организма. Стереотип мы�
шечных движений устанавливается не в одно время с развёртывани�
ем вегетативных функций, обеспечивающих данную деятельность.

Отставание вегетативных функций в начальном периоде мышеч�
ной работы обусловлено их большей инертностью (Данько, 1959). Вос�
становление соматических двигательных рефлексов происходит не�
сколько быстрее, чем вегетативных (Данько, 1960). Запаздывание раз�
вёртывания вегетативных реакций связано также с возникновением
индукционного торможения в начале мышечной деятельности, связан�
ного с возникновение в ЦНС очага доминантного возбуждения в свя�
зи с начавшейся физической работой (активностью мышц).

Врабатывание вегетативных систем при интенсивной мышечной
деятельности протекает медленнее, чем врабатывание двигательного
аппарата. Лёгочная вентиляция, потребление кислорода, ЧСС и высо�
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та АД достигают максимального для данной работы уровня лишь че�
рез 2–7 минут после её начала. Относительно медленное развёртыва�
ние вегетативного обеспечения необходимо учитывать в концепции о
кислородном долге. В первые минуты всякой сколько�нибудь интен�
сивной работы процессы обмена протекают преимущественно анаэ�
робно, так как кровообращение не сразу достигает рабочего уровня.

Максимум потребления кислорода ограничивается возможностя�
ми его транспорта с кровью, то есть при нормальном содержании ге�
моглобина в крови прежде всего минутным объёмом сердца, а также
возможностями использования кислорода работающими мышцами.

В первые минуты, пока потребление кислорода ещё не обеспечи�
вает нужд работающего организма, биохимические превращения про�
текают в большей или меньшей степени анаэробно. При продолжении
работы в условиях своевременной и достаточной доставки кислорода
все затраты энергии на данную деятельность обеспечиваются за счёт
окислительных реакций. Накопленные вначале продукты анаэробно�
го обмена могут быть полностью или частично окислены, и вследствие
этого дефицит кислорода, образовавшийся в первые 2–5 минут, мо�
жет быть погашен, полностью или частично, при продолжении рабо�
ты. Работу, при которой потребность в кислороде удовлетворяется
полностью, принято называть работой в устойчивом состоянии.

Если рабочий уровень потребления кислорода ниже предела, воз�
можного для данного лица, работа выполняется в «истинном» устой�
чивом состоянии. При такой интенсивности можно работать десятки
минут или даже целые часы без отдыха. Если потребление кислорода
достигает максимума, его уровень оказывается постоянным, но может
и не обеспечивать потребностей организма. Внешне это также выгля�
дит устойчивым состоянием, хотя на самом деле нарастает кислород�
ный долг. В таких случаях принято говорить о «кажущемся», или «лож�
ном», устойчивом состоянии. В этих условиях только тренированные
спортсмены могут продолжать работу до 10–40 минут. Накапливаю�
щиеся продукты анаэробного обмена могут быть окислены только пос�
ле работы. Поэтому значительно увеличивается послерабочее потреб�
ление кислорода. Очень интенсивные нагрузки увеличивают потреб�
ность организма в кислороде на много больше уровня максимального
потребления. Работать в таком режиме можно не более нескольких
минут, а особенно интенсивную работу удаётся продолжать лишь 20–
30 сек., не более. Чем интенсивнее работа, тем в большей степени рас�
ход энергии обеспечивается послерабочим потреблением кислорода.
Вычисляемый в этих случаях кислородный долг является показателем,
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характеризующим количество скапливающихся в организме продук�
тов анаэробного обмена. При таких кратковременных работах накоп�
ление анаэробных продуктов и соответственно нарастание кислород�
ного долга является ведущим фактором в возникновении утомления,
ограничивающего возможность продолжения работы. Чем работоспо�
собнее человек, тем меньше у него оказывается кислородный долг при
данной стандартной нагрузке и тем при большем кислородном долге
он ещё может продолжать работу данной интенсивности.

Если организм занимающегося не сумеет достигнуть слаженного
функционирования двигательной и вегетативной систем в процессе
врабатывания, нарушение нервных процессов при необеспеченности
кислородной потребности организма может затруднить или даже прер�
вать выполнение физических упражнений.

Рис. 4. Кислородный запрос и кислородный долг:
А — умеренная интенсивность работы, истинное устойчивое состо�
яние; Б — большая интенсивность работы, мнимое устойчивое со�
стояние; В — субмаксимальная; Г — максимальная интенсивность
работы, кислородный запрос покрывается главным образом пос�
ле работы. Сплошная линия — уровень фактического потребления;
прерывистая линия — предел возможного потребления; точечная
линия — кислородный запрос. Косая штриховка — увеличение по�
требления кислорода во время работы; перекрестная штриховка —
после окончания работы. По оси абсцисс — время работы и после�
дующего восстановления; по оси ординат — потребление кислорода
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Вместе с тем необходимо иметь в виду, что основной лимитирую�
щей кислородный режим системой является система кровообращения.
Увеличение потребления кислорода ограничивается в первую очередь
невозможностью дальнейшего повышения минутного объёма крови,
тогда как механизмы внешнего и тканевого дыхания в этих экстре�
мальных условиях оказываются использованными ещё не до конца.

Увеличение сердечного ритма при выполнении физических нагру�
зок должно быть рассмотрено в связи с так называемой критической
частотой пульса, при которой длительность диастолы укорачивается
столь значительно, что начинает страдать наполнение сердца кровью
и кровообращение затрудняется. Предполагается, что у нетренирован�
ных лиц критическая частота пульса не превышает 180 уд./мин.

Увеличение ударного объёма крови, выбрасываемой сердцем в си�
столу, является одним из важнейших механизмов адаптации кровооб�
ращения к условиям мышечной деятельности. Дело в том, что сердеч�
ный выброс наряду с ЧСС определяет величину главного гемодинами�
ческого параметра — минутного объёма кровообращения, увеличение
которого является необходимым условием всякой сколько�нибудь
интенсивной и длительной мышечной деятельности.

В процессе выполнения мышечной работы ударный объём обыч�
но увеличивается в самом начале и достигает максимума, определяе�
мого размерами сердца занимающегося.

При тяжёлой работе возникает ситуация относительного уменьше�
ния ударного объёма. Исследователи отмечают, что это нельзя связать
только с учащением сердцебиений и как следствием этого — с резким
укорочением периода наполнения желудочков сердца. Можно думать,
что в связи с развитием утомления несколько снижается сократимость
миокарда и уменьшается использование остаточного объёма крови.

Степень увеличения ударного объёма в устойчивом состоянии в
значительной мере определяется мощностью выполняемой работы.
Увеличение сердечного выброса пропорционально повышению мощ�
ности работы (до 150 вт). Более тяжёлая работа (мощностью 250 вт)
обеспечивается относительно меньшим ударным объёмом, а необхо�
димое увеличение минутного объёма достигается благодаря значитель�
ному росту ЧСС.

Увеличение ударного объёма во время работы зависит также от
тренированности занимающегося: при прочих равных условиях у тре�
нированных объём при напряжениях больше, нежели у здоровых не�
тренированных людей. У нетренированных лиц ударный объём дости�
гает 100–125 мл уже при работе, сопровождающейся потреблением
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всего лишь 1 л кислорода/мин., и при дальнейшем увеличении нагруз�
ки остаётся постоянным.

Величина артериального давления зависит от комплекса различ�
ных факторов. При физической работе все эти факторы могут изме�
няться в различной степени и в различных направлениях.

Во время мышечной деятельности и после её окончания систоличес�
кое давление у здоровых лиц, как правило, оказывается увеличенным.
В зависимости от характера работы оно может достигать 150–200 мм рт.
ст. Повышение систолического давления при относительно нетяжёлой
работе пропорционально её мощности. При увеличении же мощности
работы давление стабилизируется на достигнутом уровне и, несмотря на
дальнейшее нарастание мощности, больше не изменяется. При очень
напряжённой и длительной работе, вызывающей значительное утомле�
ние, систолическое давление может иногда понижаться. По некоторым
данным, снижение давления начинается в тот момент, когда сердечный
ритм достигает 180 уд./мин. (Balke, 1954). В периоде восстановления
после длительной утомительной работы систолическое давление в не�
которых случаях может опускаться ниже исходного уровня.

Диастолическое давление изменяется при работе неоднозначно.
Резко выраженные изменения этого показателя, особенно в сочетании
со значительным нарастанием среднего давления, почти всегда свиде�
тельствует о недостаточной адаптации циркуляторного аппарата к
выполняемой работе. В некоторых случаях при аускультативном оп�
ределении диастолического давления после работы выслушивается так
называемый бесконечный тон. Чем тяжелее была работа, тем чаще
выслушивается бесконечный тон. На основании этих данных при бес�
конечном тоне и по продолжительности его выслушивания предлага�
ется судить о степени адаптации ССС к физическим напряжениям.
Диастолическое давление характеризует состояние общего перифери�
ческого сопротивления — итогового суммарного сопротивления, ока�
зываемого току крови, протекающему через множество параллельных
шунтов, имеющихся в организме. Расширение периферических сосу�
дов, возникающее при мышечной деятельности, ведёт к уменьшению
общего периферического сопротивления. Установлено, что пониже�
ние этого показателя пропорционально мощности выполняемой рабо�
ты и увеличению минутного объёма циркуляции. После окончания
работы периферическое сопротивление остаётся пониженным в тече�
ние более или менее длительного времени. У тренированных лиц вос�
становление периферического сопротивления происходит медленнее,
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чем у нетренированных, что создаёт более благоприятные условия для
деятельности сердца (Стёпочкина, 1966).

Пульсовое давление у здорового человека в связи с мышечной де�
ятельностью увеличивается. Лишь при очень утомительной работе,
вызывающей понижение систолического давления, может уменьшать�
ся и пульсовое давление (пульсовая амплитуда).

Имеется ряд указаний на прямую зависимость между мощностью
выполняемой работы и минутным объёмом крови. После окончания
работы минутный объём крови в течение некоторого времени остаёт�
ся увеличенным.

Восстановительный, или после рабочий период, наступающий у
занимающегося после прекращения мышечной работы, можно харак�
теризовать по степени изменений исследуемых функций организма и
по длительности времени, необходимого для восстановления этих
функций до уровня исходного состояния покоя. Эти исследования
важны для оценки тяжести работы и для определения длительности
необходимого отдыха.

После окончания работы возникает состояние послерабочего, или
остаточного, возбуждения. Длительность состояния послерабочего
возбуждения может быть различна, и это различие зависит не только
от продолжительности и характера работы, но и от состояния работа�
ющего человека. У тренированных лиц послерабочее возбуждение
либо укорачивается во времени, либо может совсем отсутствовать.

Неодинаковая длительность остаточного возбуждения для сомати�
ческих и вегетативных рефлексов свидетельствует о том, что разные
системы организма совершают послерабочий цикл в течение различ�
ного времени. Сильные степени остаточного возбуждения подкорко�
вых сосудодвигательных и дыхательных центров обусловливают в это
же время индукционное торможение их реакций на условные и безус�
ловные раздражители, не связанные с выполнявшейся работой.

Вслед за остаточным возбуждением развивается фаза послерабоче�
го, или восстановительного, торможения, характеризующаяся ослабле�
нием рефлексов. По механизму возникновения эта фаза является след�
ствием процессов последовательной отрицательной индукции в ранее
возбуждённых центрах. Развивающееся при этом торможение центров
есть проявление циклического характера нервных процессов как про�
явление торможения вслед за возбуждением. Длительность фазы после�
рабочего торможения, так же как и её глубина, зависит от тяжести про�
деланной мышечной работы и состояния исследуемого лица. Наблюда�
ется уменьшение её выраженности у тренированного человека.
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При длительной тяжёлой работе фаза послерабочего торможения
наступает сразу после окончания работы, без проявления остаточно�
го возбуждения.

Прекращение мышечной работы сопровождается комплексом кар�
дио� и гемодинамических сдвигов, направленных в конечном итоге на
восстановление исходного или близкого к нему уровня функциониро�
вания аппарата кровообращения. В восстановительном периоде можно
условно выделить этап ранней реституции. Этот этап кратковременный
и не занимает более 30–60 сек. после окончания мышечной работы. В
это время, с одной стороны, уменьшается венозный возврат крови к сер�
дцу вследствие прекращения работы «мышечного насоса», а с другой –
продолжается интенсивная хроно� и инотропная стимуляция миокар�
да. В результате сразу после окончания интенсивной мышечной рабо�
ты наблюдается вторичное увеличение периода изгнания и систолы,
уменьшается время изгнания минутного объёма, происходит резкое
падение максимального давления с его последующим подъёмом и т.д.

По ходу дальнейшего восстановительного периода величины раз�
личных параметров кардиодинамики возвращаются до значений,
близких к исходным, и стабилизируются на этом уровне. Длительность
реституции в значительной мере зависит от интенсивности и длитель�
ности мышечной работы.
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В процессе выполнения физической работы у человека наблюда�
ется постепенное нарастание работоспособности, повышение произ�
водительности. Этот начальный период получил название периода
врабатывания. В первые моменты этого периода выполнение физи�
ческой нагрузки осуществляется с формированием кислородного
долга, что связано с накоплением в крови недоокисленных продук�
тов, так как обеспечение энергией мышечной работы на первом этапе
осуществляется анаэробным механизмом ресинтеза АТФ. Данное
явление возникает в силу отставания врабатывания вегетативных
систем по сравнению с моторным аппаратом, и подключение аэроб�
ного механизма ресинтеза АТФ запаздывает. В процессе продолжа�
ющейся физической работы происходит постепенное погашение
возникшего кислородного долга, однако это возможно только в том
случае, если кислородный запрос соответствует функциональным
возможностям систем аэробного энергообеспечения. Работа в этом
случае выполняется в условиях истинного устойчивого состояния.
В случае сниженных функциональных возможностей систем аэроб�
ного энергообеспечения или если нагрузка на начальном этапе фи�
зической работы была очень высокой и сформировала очень большой
кислородный долг, дальнейшее выполнение работы осуществляется
в условиях «ложного» устойчивого состояния, кислородный долг
продолжает накапливаться и в организме быстро развивается состо�
яние утомления. Погашение кислородного долга в этом случае осу�
ществляется в восстановительный период.

С целью оптимизации периода врабатывания во время физкультур�
ных занятий их рекомендуется начинать с разминки, состоящей из
двух частей: общей (обеспечивающей мобилизацию моторного аппа�


