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В В Е Д Е Н И Е 
 

 

Учебно-методический комплекс «Физиология спорта» 

предназначен для студентов факультета физической культу-

ры и спорта учреждения образования «Витебский государст-

венный университет имени П.М. Машерова» по специально-

сти 1-03 02 01 – Физическая культура со специализациями 

(1-01 02 01 02, 1-01 02 01 03, 1-01 02 01 07) дневной и заоч-

ной форм обучения. 

Данный учебно-методический комплекс содержит учеб-

ную программу и рабочий план по дисциплине, теоретиче-

ские вопросы курса, практикум, экзаменационные материа-

лы, требования к оформлению и тематику контрольных ра-

бот, а также глоссарий и литературу для самоподготовки.  
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УЧЕБНАЯ ПРОГРАММА ПО ДИСЦИПЛИНЕ  

«ФИЗИОЛОГИЯ СПОРТА» 
 

 

ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Физиология спорта является учебной дисциплиной, изучение 

которой осуществляется во всех высших и средних физкультурных 

учебных заведениях, на факультетах физического воспитания педаго-

гических вузов. 

Курс физиологии спорта ставит своей целью изучить законо-

мерности изменения функций организма и механизмы их регуляции 

при различных видах спортивной деятельности. 

Основными задачами курса являются: 

 формирование биологического мышления у студентов, представ-

ления о физиологических изменениях функций организма, обеспе-

чивающих эффективное выполнение спортивных упражнений; 

 характеристика протекания физиологических процессов при раз-

личных видах спортивной деятельности, механизмов адаптации 

организма к физическим нагрузкам применительно к требованиям 

вида спорта, повышения физиологических резервов; 

 изучение механизмов влияния двигательной активности на повы-

шение неспецифической защитной устойчивости организма к не-

благоприятным факторам окружающей среды с целью укрепления 

здоровья, усиления физической и умственной работоспособности; 

 овладение знаниями и умениями использовать в профессиональ-

ной деятельности: возрастные закономерности структурно-

функциональных изменений систем организма; факторы, опреде-

ляющие и лимитирующие высокую работоспособность; определе-

ния и оценки физического развития и телосложения; определения 

и оценки функционального состояния организма. 

Физиология спорта занимает важное место в теории физической 

культуры, составляя фундамент знаний, необходимых тренеру и пре-

подавателю для достижения высоких спортивных результатов и со-

хранения здоровья спортсменов. Поэтому тренер и педагог должны 

хорошо знать о физиологических процессах, происходящих в орга-

низме спортсмена во время тренировочной и соревновательной дея-

тельности с тем, чтобы научно обоснованно строить и совершенство-

вать эту работу, избегать переутомления и перенапряжения и не при-

чинить вреда здоровью тренирующихся. Они также должны понимать 

суть изменений, возникающих в организме спортсмена в реабилита-

ционном периоде, чтобы активно и грамотно влиять на них, ускоряя 

восстановительные реакции. 
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Овладение материалом программы по физиологии спорта явля-

ется основой повышения качества профессиональной подготовки спе-

циалистов физической культуры и спорта. 

По стандарту (РД РБ 02100.05.220-98 от 30.12.1998 № 697) для 

факультета физической культуры и спорта на дисциплину «Физиоло-

гия спорта» отводится 60 аудиторных часов. В учебном плане на изу-

чение физиологии спорта рекомендуется следующее примерное рас-

пределение часов по видам занятий: 

 

Вид занятий Количество часов 

Лекции 24 

Практические занятия 30 

Всего 54 

 Программа едина как для очных, так и для заочных отделений 

факультета физической культуры и спорта. Формой контроля является 

экзамен. 

 

Адаптация к физическим нагрузкам  

и резервные возможности организма 

Физиология спорта: цель, задачи, предмет исследования, связь с 

другими дисциплинами. Значение физиологии спорта для теории и 

практики физической культуры и спорта. Динамика функций орга-

низма при адаптации и ее стадии. Цена адаптации. Физиологические 

особенности адаптации к физическим нагрузкам. Срочная и долго-

временная адаптации к физическим нагрузкам. Функциональная сис-

тема адаптации. Понятие о физиологических резервах организма, их 

характеристика и классификация. 

 

Функциональные изменения в организме  

при физических нагрузках  

Основные функциональные показатели сердечно-сосудистой 

системы при физической нагрузке. Гипертрофия сердца. Функцио-

нальные резервы адаптации сердечно-сосудистой системы. Тестиро-

вание физической работоспособности. Адаптивные изменения в сис-

теме крови при физических нагрузках. Функциональное состояние ор-

ганов системы дыхания при физической нагрузке. Возрастные изме-

нения потребления кислорода (МПК, кислородный долг). Влияние 

физической нагрузки на процесс пищеварения, обмен веществ и энер-

гии. Рацион питания. Адаптивная роль системы гипоталамус-гипофиз-

надпочечники к физическим нагрузкам. Роль эндокринной системы в 

адаптации к физическим нагрузкам (эндокринная функция половых, 

поджелудочной и щитовидной желез). Центральная нервная система и 

нервно-мышечный аппарат в условиях физической нагрузки. 
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Физиология двигательной деятельности  

Управление безусловными двигательными рефлексами (защит-

ные, ориентировочные, проприоцептивные рефлексы). Двигательный 

навык. Условия образования двигательных навыков. Значение тормо-

жения в двигательных навыках. Условные раздражители, определяю-

щие образование двигательных навыков. Роль афферентного синтеза и 

акцептора результатов действия в формировании двигательного навы-

ка. Стереотипность и изменчивость двигательного навыка. Экстрапо-

ляция в двигательных навыках. Фазы образования двигательного на-

выка. Автоматизация движений. Устойчивость навыков при разных 

состояниях организма и длительность сохранения их после прекраще-

ния тренировки. Типы нервной системы спортсмена. Управление си-

ловыми, пространственными и временными параметрами движений. 

Работа мышц. Химизм работы мышц. Физическая работа мышц.  

 

Физиологическая характеристика спортивных движений  

Общая классификация физических упражнений по объему ак-

тивной мышечной массы, силе и скорости сокращения мышечных 

групп, энергетической стоимости. Классификация спортивных упраж-

нений, разработанная В.С. Фарфелем, ее значение для понимания ме-

ханизмов воздействия различных групп упражнений на организм за-

нимающихся. Положение тела (позы) спортсмена (лежание, сидение, 

стояние, опора на руки). Общая характеристика циклических движе-

ний. Мощность и длительность в циклических движениях. Естествен-

ные циклические локомоции (ходьба, бег). Циклические локомоции со 

скольжением (бег на коньках, ходьба на лыжах). Локомоции с помо-

щью рычажных передач (езда на велосипеде, гребля, плавание). 

Ациклические движения (прыжки, метания, поднимание тяжестей, 

прицельные действия). Спортивные движения, оцениваемые по каче-

ству выполнения. Ситуационные спортивные движения (единоборст-

ва, спортивные игры, кроссы). 

 

Физиологические основы развития физических качеств  

Понятие о мышечной силе и формах ее проявления. Абсолют-

ная, относительная сила мышц. Статическая и динамическая сила. 

Факторы, определяющие развитие мышечной силы. Формы проявле-

ния быстроты движений и физиологические механизмы ее развития. 

Скоростно-силовые качества. Физиологические механизмы координа-

ции движений и координационные способности. Значение ловкости и 

гибкости. Центральные механизмы координации движений. Физиоло-

гические основы развития выносливости. Специфичность выносливо-

сти. Уровень аэробных возможностей. Значение максимального по-

требления кислорода. 
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Спортивная работоспособность  

Спортивная работоспособность. Изменение работоспособности 

в процессе работы. Физиологические механизмы врабатывания. Усло-

вия, влияющие на длительность врабатывания при различных спор-

тивных упражнениях. Физиологические механизмы предстартового 

состояния. Физиологические изменения функций в предстартовом со-

стоянии. Разновидности предстартового состояния и способы управ-

ления. Разминка, ее значение для предрабочего растяжения мышц, ак-

тивизации в них местных процессов, регуляции вегетативных функ-

ций в соответствии с характером предстоящего упражнения. Работо-

способность на тренировочном уроке. Физиологические механизмы 

возникновения «мертвой точки» и «второго дыхания». Изменение ра-

ботоспособности при максимально интенсивной работе. Механизмы и 

признаки утомления. Проявление утомления на дистанции. Утомле-

ние и выносливость. Восстановительные процессы во время спортив-

ной деятельности и после ее выполнения. Активный отдых. 

 

Тренировка как физиологический процесс 

Тренировка как физиологический процесс. Объем и интенсив-

ность тренировочных нагрузок. Физиологическое обоснование основ-

ных принципов спортивной тренировки. Основные функциональные 

эффекты тренировки. Генетические предпосылки тренированности. 

Тренированность и спортивная форма. Проявление тренированности 

при состоянии покоя. Проявление тренированности при стандартной 

работе. Проявление тренированности при предельной работе. Пере-

тренированность. Перенапряжение. Пороговые тренирующие нагруз-

ки. Обратимость тренировочных эффектов. Тренируемость.  

Физиологические особенности спортивной тренировки женщин. 

Зависимость функциональных возможностей организма от размеров 

тела. Силовые, скоростно-силовые и анаэробные возможности жен-

щин. Аэробная работоспособность женщин. Специфический биологи-

ческий цикл, его фазы, влияние на физическую работоспособность. 

 

Возрастные особенности спортивной работоспособности  

Акселерация и ретардация роста и развития детей и подростков. 

Возрастное развитие работоспособности. Развитие движений: сила 

мышц, быстрота движений и ориентировка в пространстве и во вре-

мени. Возрастная зрелость двигательного анализатора. Развитие сис-

тем энергетического обеспечения организма (показатели кровообра-

щения и дыхания). Физиологические основы отбора юных спортсме-

нов. Выбор критериев спортивного отбора. Этапы спортивной спе-

циализации. Возрастные особенности спортивной специализации в 

легкоатлетическом спорте. Особенности специализированных занятий 
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плаванием в школьном возрасте. Возрастные особенности занятий 

лыжным и конькобежным спортом. Возрастные основы специализа-

ции в спортивной гимнастике. Возрастные основы занятий спортив-

ными играми. Моделирование спортивных успехов. 

 

Отклонения в состоянии организма при занятиях спортом.  

Физиологические основы оздоровительной физической культуры  

Отклонения в состоянии организма человека при занятиях спор-

том (нарушение сна, боли в мышцах, судороги мышц, болевой пече-

ночный синдром, бронхоспазм, нормализация массы тела). Гиподина-

мия. Физиологические основы оздоровительного влияния физических 

упражнений на организм занимающихся. Физиологические особенно-

сти двигательной активности и критерии здоровья. 

 

Физиологические основы спортивной работоспособности  

в особых условиях внешней среды 

Спортивная работоспособность в условиях пониженного и по-

вышенного атмосферного давления. Факторы, действующие на орга-

низм человека в условиях среднегорья и высокогорья. Адаптация к 

гипоксии. Работоспособность спортсменов во время и после пребыва-

ния в среднегорье. Спортивная работоспособность при различной 

температуре окружающей среды и смене временных поясов. Тепловая 

адаптация. Питьевой режим. Акклиматизация. Биологические ритмы. 

Классификация биоритмов. Биоритмы и работоспособность. 
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РАБОЧИЙ ПЛАН ПО ДИСЦИПЛИНЕ 
 
Дисциплина Курс Семестр Лекции, 

ч 

Практические 

занятия, ч 

Контрольная 

работа, се-

местр 

Экзамен 

Физиология 

спорта 

(ОДО) 

3 5 24 30 - 5 

Физиология 

спорта 

(ОЗО) 

3, 4 6, 7 10 6 7 7 

 

Наименование тем, их содержание, объем  

в часах лекционных занятий 

 

Специальность 1-030201 «Физическая культура» ОДО 

 

№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

1 Адаптация к физи-

ческим нагрузкам 

и резервные воз-

можности орга-

низма 

Физиология спорта: цель, задачи, 

предмет. Динамика функций орга-

низма при адаптации и ее стадии. 

Цена адаптации. Физиологические 

особенности адаптации к физиче-

ским нагрузкам. Срочная и долго-

временная адаптации к физическим 

нагрузкам. Функциональная систе-

ма адаптации. Понятие о физиоло-

гических резервах организма, их ха-

рактеристика и классификация. 

2 

2 Функциональные 

изменения в орга-

низме при физиче-

ских нагрузках 

Основные функциональные показа-

тели сердечно-сосудистой системы 

при физической нагрузке. Тестиро-

вание физической работоспособно-

сти. Функциональное состояние ор-

ганов системы дыхания. Влияние 

физической нагрузки на процесс 

пищеварения, обмен веществ и 

энергии. Рацион питания. Эндок-

ринная система в условиях физиче-

ской нагрузки. Центральная нервная 

система и нервно-мышечный аппа-

рат. Анализаторы. 

4 
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№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

3 Физиология двига-

тельной деятель-

ности 

Двигательные рефлексы. Безуслов-

ные двигательные рефлексы. Двига-

тельный навык. Условия образова-

ния двигательных навыков. Тормо-

жение двигательных навыков. Типы 

нервной системы спортсмена. Ус-

ловные раздражители, определяю-

щие образование двигательных на-

выков. Фазы образования двига-

тельного навыка. Управление сило-

выми, пространственными и вре-

менными параметрами движений. 

Работа мышц. Химизм работы 

мышц. Физическая работа мышц.  

4 

4 Физиологическая 

характеристика 

спортивных дви-

жений 

Классификация движений в спорте. 

Положение тела спортсмена. Цикли-

ческие движения. Виды циклических 

локомоций. Ациклические движения. 

Спортивные движения, оцениваемые 

по качеству выполнения. Ситуацион-

ные спортивные движения.  

2 

5 Физиологические 

основы развития 

физических ка-

честв 

Понятие о мышечной силе и формах 

ее проявления. Абсолютная, отно-

сительная сила мышц. Статическая 

и динамическая сила. Факторы, оп-

ределяющие развитие мышечной 

силы. Формы проявления быстроты 

движений и физиологические меха-

низмы ее развития. Скоростно-

силовые качества. Физиологические 

механизмы координации движений 

и координационные способности. 

Значение ловкости и гибкости. Цен-

тральные механизмы координации 

движений. Физиологические основы 

развития выносливости. Специфич-

ность выносливости. Уровень 

аэробных возможностей. Значение 

максимального потребления кисло-

рода. 

2 
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№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

6 Спортивная рабо-

тоспособность 

Спортивная работоспособность. 
Изменение работоспособности в 
процессе работы. Физиологические 
механизмы врабатывания. Условия, 
влияющие на длительность враба-
тывания при различных спортивных 
упражнениях. Физиологические ме-
ханизмы предстартового состояния. 
Физиологические изменения функ-
ций в предстартовом состоянии. 
Разновидности предстартового со-
стояния и способы управления. Раз-
минка, ее значение для предрабоче-
го растяжения мышц, активизации в 
них местных процессов, регуляции 
вегетативных функций в соответст-
вии с характером предстоящего уп-
ражнения. Работоспособность на 
тренировочном уроке. Физиологи-
ческие механизмы возникновения 
«мертвой точки» и «второго дыха-
ния». Изменение работоспособно-
сти при максимально интенсивной 
работе. Механизмы и признаки 
утомления. Восстановительные 
процессы во время спортивной дея-
тельности и после ее выполнения.  

4 

7 Тренировка как 

физиологический 

процесс 

Тренировка как физиологический 
процесс. Объем и интенсивность 
тренировочных нагрузок. Физиоло-
гическое обоснование основных 
принципов спортивной тренировки. 
Основные функциональные эффек-
ты тренировки. Тренированность. 
Проявление тренированности при 
состоянии покоя. Проявление тре-
нированности при стандартной ра-
боте. Проявление тренированности 
при предельной работе. Перетрени-
рованность. Перенапряжение. Обра-
тимость тренировочных эффектов.  

4 
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№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

8 Физиологические 

основы спортив-

ной работоспособ-

ности в особых ус-

ловиях внешней 

среды 

Спортивная работоспособность в 

условиях пониженного и повышен-

ного атмосферного давления. Фак-

торы, действующие на организм че-

ловека в условиях среднегорья и 

высокогорья. Адаптация к гипок-

сии. Работоспособность спортсме-

нов во время и после пребывания в 

среднегорье. Спортивная работо-

способность при различной темпе-

ратуре окружающей среды и смене 

временных поясов. Тепловая адап-

тация. Питьевой режим. Акклима-

тизация. Биологические ритмы. 

Классификация биоритмов. Био-

ритмы и работоспособность. 

2 

 

Специальность 1-030201 «Физическая культура» ОЗО 

 

№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

1 Физиология двига-

тельной деятель-

ности 

Двигательные рефлексы. Безуслов-

ные двигательные рефлексы. Двига-

тельный навык. Условия образова-

ния двигательных навыков. Тормо-

жение двигательных навыков. Типы 

нервной системы спортсмена. Ус-

ловные раздражители, определяю-

щие образование двигательных на-

выков. Фазы образования двига-

тельного навыка. Управление сило-

выми, пространственными и вре-

менными параметрами движений. 

Работа мышц. Химизм работы 

мышц. Физическая работа мышц.  

2 

2 Физиологическая 

характеристика 

спортивных дви-

жений 

Классификация движений в спорте. 

Положение тела спортсмена. Цикли-

ческие движения. Виды циклических 

локомоций. Ациклические движения. 

2 

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



15 

№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

Спортивные движения, оцениваемые 

по качеству выполнения. Ситуацион-

ные спортивные движения.  

3 Физиологические 

основы развития 

физических ка-

честв 

Понятие о мышечной силе и формах 

ее проявления. Абсолютная, относи-

тельная сила мышц. Статическая и 

динамическая сила. Факторы, опре-

деляющие развитие мышечной силы. 

Формы проявления быстроты движе-

ний и физиологические механизмы ее 

развития. Скоростно-силовые качест-

ва. Физиологические механизмы ко-

ординации движений и координаци-

онные способности. Значение ловко-

сти и гибкости. Центральные меха-

низмы координации движений. Фи-

зиологические основы развития вы-

носливости. Специфичность вынос-

ливости. Уровень аэробных возмож-

ностей. Значение максимального по-

требления кислорода. 

2 

4 Спортивная рабо-

тоспособность 

Спортивная работоспособность. Из-

менение работоспособности в про-

цессе работы. Физиологические ме-

ханизмы врабатывания. Условия, 

влияющие на длительность враба-

тывания при различных спортивных 

упражнениях. Физиологические ме-

ханизмы предстартового состояния. 

Физиологические изменения функ-

ций в предстартовом состоянии. 

Разновидности предстартового со-

стояния и способы управления. Раз-

минка, ее значение для предрабоче-

го растяжения мышц, активизации в 

них местных процессов, регуляции 

вегетативных функций в соответст-

вии с характером предстоящего уп-

ражнения. Работоспособность на 

тренировочном уроке. Физиологи-

2 
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№ 

п/п 
Наименование тем Содержание 

Объ-

ем в 

часах 

ческие механизмы возникновения 

«мертвой точки» и «второго дыха-

ния». Изменение работоспособности 

при максимально интенсивной ра-

боте. Механизмы и признаки утом-

ления. Восстановительные процессы 

во время спортивной деятельности и 

после ее выполнения.  

5 Тренировка как 

физиологический 

процесс 

Тренировка как физиологический 

процесс. Объем и интенсивность 

тренировочных нагрузок. Физиоло-

гическое обоснование основных 

принципов спортивной тренировки. 

Основные функциональные эффек-

ты тренировки. Тренированность. 

Проявление тренированности при 

состоянии покоя. Проявление тре-

нированности при стандартной ра-

боте. Проявление тренированности 

при предельной работе. Перетрени-

рованность. Перенапряжение. Обра-

тимость тренировочных эффектов.  

2 

 

Практические занятия, их наименование и объем в часах 
 

Специальность 1-030201 «Физическая культура» ОДО 
 

№ 

п/п 
Наименование 

Объем в 

часах 

1 Оценка уровня здоровья спортсмена по комплексу по-

казателей 

2 

2 Оценка адаптационных возможностей сердечно-

сосудистой и дыхательной систем спортсменов раз-

личной специализации 

2 

3 Оценка динамики показателей, характеризующих со-

стояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы и энергетики организма спортсмена при вы-

полнении физической работы максимальной мощности 

2 

4 Оценка динамики показателей, характеризующих со-

стояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы и энергетики организма спортсмена при вы-

полнении физической работы умеренной мощности 

2 
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№ 

п/п 
Наименование 

Объем в 

часах 

5 Оценка динамики показателей, характеризующих со-

стояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы и энергетики организма спортсмена при вы-

полнении физической работы переменной интенсив-

ности 

2 

6 Оценка динамики показателей, характеризующих со-

стояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы и энергетики организма спортсмена при вы-

полнении статических усилий и силовых упражнений 

2 

7 Физиологическая характеристика динамического сте-

реотипа двигательного навыка 

2 

8 Оценка развития физических качеств у спортсменов 

различной специализации 

2 

9 Определение физиологической закономерности вра-

батывания 

2 

10 Оценка уровня физической работоспособности спорт-

смена пробой PWC 170 

2 

11 Оценка уровня физической работоспособности спорт-

смена по гарвардскому степ-тесту 

2 

12 Определение физиологической закономерности утом-

ления и следовых изменений работоспособности 

2 

13 Оценка влияния пассивного и активного отдыха на 

процесс восстановления организма спортсмена 

2 

14 Оценка уровня тренированности спортсмена 2 

15 Оценка влияния биоритмологических факторов на фи-

зическую работоспособность 

2 

 

Специальность 1-030201 «Физическая культура» ОЗО 

 

№ 

п/п 
Наименование 

Объем в 

часах 

1 Оценка динамики показателей, характеризующих со-

стояние сердечно-сосудистой системы, дыхательной 

системы и энергетики организма спортсмена при вы-

полнении физической работы, лежащей в разных зо-

нах относительной мощности 

2 

2 Оценка уровня физической работоспособности 

спортсмена 

2 

3 Оценка уровня тренированности спортсмена 2 
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КУРС ЛЕКЦИЙ  

(некоторые теоретические вопросы  

курса «Физиология спорта») 
 

 

АДАПТАЦИЯ К ФИЗИЧЕСКИМ НАГРУЗКАМ  

И РЕЗЕРВНЫЕ ВОЗМОЖНОСТИ ОРГАНИЗМА 
 

Физиология спорта: цель, задачи, направления, разделы. 

Физиология спорта – это специальный раздел физиологии человека, 

изучающий изменения функций организма и их механизмы под влия-

нием мышечной (спортивной) деятельности и обосновывающий прак-

тические мероприятия по повышению ее эффективности. 

Спортивная физиология по своему месту в системе подготовки 

специалистов по физической культуре и спорту связана с тремя груп-

пами учебных и научных дисциплин. Первую группу составляют 

фундаментальные науки, на которых базируется физиология спорта, 

она и использует их теоретические достижения, методики исследова-

ния и сведения о факторах среды, с которыми взаимодействует орга-

низм спортсмена в процессе тренировочной и соревновательной дея-

тельности. К числу таких дисциплин следует отнести биологию, фи-

зиологию человека и животных, химию и физику. 

Во вторую группу входят учебные и научные дисциплины, 

взаимодействующие с физиологией спорта таким образом, что они 

взаимно обогащают или дополняют друг друга. В этом плане физио-

логия спорта тесно связана с анатомией, биохимией, биомеханикой, 

гигиеной и психологией. 

Третью группу дисциплин, с которыми связана физиология спор-

та, составляют те из них, которые используют ее научные достижения и 

методики исследования в своих целях. К ним относятся теория и мето-

дика физической культуры, педагогика, спортивно-педагогические дис-

циплины, спортивная медицина, лечебная физкультура. 

Цель физиологии спорта – исследуя и учитывая резервные воз-

можности организма человека, обосновать пути и средства повыше-

ния работоспособности, ускорения восстановительных процессов, 

предупреждения переутомления, перенапряжения и патологических 

сдвигов функций организма, а также профилактику возникновения 

различных заболеваний. 

Физиология спорта решает следующие задачи: 

 научное обоснование, разработка и реализация мероприятий, 

обеспечивающих достижение высоких спортивных результатов и 

сохранения здоровья спортсменов; 
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 сравнительное изучение функционального состояния организма 

человека; 

 обоснование, разработка и внедрение экспресс-методов с целью 

исследования функциональных систем адаптации, формирующих-

ся к различным видам физических упражнений. 

Физиология спорта занимает важное место в теории физической 

культуры, составляя фундамент знаний, необходимых тренеру и пре-

подавателю для достижения высоких спортивных результатов и со-

хранения здоровья спортсменов. Поэтому тренер и педагог должны 

хорошо знать о физиологических процессах, происходящих в орга-

низме спортсмена во время тренировочной и соревновательной дея-

тельности с тем, чтобы научно обоснованно строить и совершенство-

вать эту работу, уметь аргументировать свои распоряжения и реко-

мендации, избегать переутомления и перенапряжения и не причинить 

вреда здоровью тренирующихся. Они также должны понимать суть 

изменений, возникающих в организме спортсмена в реабилитацион-

ном периоде, чтобы активно и грамотно влиять на них, ускоряя вос-

становительные реакции. 

Исследования в физиологии спорта ведутся в следующих на-

правлениях: 

 физиологическое обоснование закономерностей укрепления здо-

ровья человека с помощью физических упражнений и повышение 

устойчивости его организма к действию различных неблагоприят-

ных факторов внешней среды (температура, давление, радиация, 

загрязненность воздуха и воды, инфекции), а также сохранение и 

восстановление работоспособности, препятствие развитию ранне-

го утомления и коррекция психоэмоциональных перегрузок в про-

цессе профессиональной деятельности человека; 

 физиологическое обоснование мероприятий, направленных на 

достижение высоких спортивных результатов, особенно в боль-

шом спорте. 

Физиология спорта включает в себя два относительно самостоя-

тельных и вместе с тем связанных между собой раздела. Содержанием 

первого – общей физиологии спорта – являются физиологические 

основы адаптации к физическим нагрузкам и резервные возможности 

организма, функциональные изменения и состояния организма при 

спортивной деятельности, а также физическая работоспособность 

спортсмена и физиологические основы утомления и восстановления в 

спорте. Второй раздел – частная физиология спорта – включает в 

себя физиологическую классификацию физических упражнений, ме-

ханизмы и закономерности формирования и развития двигательных 

качеств и навыков, спортивную работоспособность в особых условиях 

внешней среды, физиологические особенности тренировки женщин и 
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детей разного возраста, физиологические основы массовых форм оз-

доровительной физической культуры. 

Динамика функций организма при адаптации и ее стадии. 
Адаптация физиологическая – совокупность физиологических реак-

ций, лежащая в основе приспособления организма к изменению окру-

жающих условий и направленная на сохранение относительного по-

стоянства его внутренней среды – гомеостаза. 

Значение проблемы адаптации в спорте определяется, прежде 

всего, тем, что организм спортсмена должен приспосабливаться к фи-

зическим нагрузкам в относительно короткое время. Именно скорость 

наступления адаптации и ее длительность во многом определяют со-

стояние здоровья и тренированность спортсмена. Установлено, что 

морфофункциональные особенности организма человека, сформиро-

вавшиеся в течение длительного периода эволюции, не могут изме-

няться с такой же быстротой, с какой изменяются структура и харак-

тер тренировочных и соревновательных нагрузок в спорте. Несоответ-

ствие во времени между этими процессами может приводить к воз-

никновению функциональных расстройств, которые проявляются раз-

личными патологическими нарушениями. 

Выраженность изменений функций организма в ответ на физи-

ческую нагрузку зависит прежде всего от индивидуальных особенно-

стей человека и уровня его тренированности. Изменения функцио-

нальных показателей организма спортсменов могут быть правильно 

проанализированы и всесторонне оценены только при рассмотрении 

их в отношении к процессу адаптации. 

Приспособительные изменения в здоровом организме бывают 

двух видов:  

 изменения в привычной зоне колебаний факторов среды, когда 

система функционирует в обычном составе;  

 изменения при действии чрезмерных (непривычных) факторов с 

включением в функциональную систему дополнительных элемен-

тов и механизмов.  

Первая и вторая группы приспособительных изменений нередко 

называются адаптационными. Однако более оправданным будет на-

зывать первую группу изменений обычными физиологическими ре-

акциями, т.к. эти сдвиги не связаны с существенными физиологиче-

скими перестройками в организме и не выходят за пределы физиоло-

гической нормы. Вторая группа приспособительных изменений отли-

чается значительным использованием физиологических резервов и 

перестройкой функциональных систем, в связи с чем их целесообраз-

но называть адаптационными сдвигами. 

В связи с этим большой интерес представляет учение канадско-

го физиолога Ганса Селье об общем адаптационном синдроме. Под 
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понятием общего адаптационного синдрома он понимал совокупность 

защитных реакций организма человека или животных, возникающих в 

условиях стрессовых ситуаций. В адаптационном синдроме Г. Селье 

выделял три стадии:  

 стадию тревоги, обусловленную мобилизацией защитных сил ор-

ганизма;  

 стадию резистентности, связанную с приспособлением человека 

к экстремальным факторам среды; 

 стадию истощения, возникающую при длительном стрессе, что 

может привести к возникновению заболеваний и даже смерти. 

В динамике адаптационных изменений у спортсменов выделяют 

четыре стадии:  

 физиологического напряжения; 

 адаптированности; 

 дизадаптации; 

 реадаптации.  

Каждой из них присущи свои функциональные изменения и ре-

гуляторно-энергетические механизмы. Основными, имеющими прин-

ципиальное значение в спорте следует считать две первые стадии. 

Применительно к общей схеме адаптации такие стадии свойственны 

людям в процессе приспособления к любым условиям деятельности.  

Стадия физиологического напряжения организма характеризу-

ется преобладанием процессов возбуждения в коре головного мозга и 

распространением их на подкорковые и нижележащие двигательные и 

вегетативные центры, возрастанием функции коры надпочечников, 

увеличением показателей вегетативных систем и уровня обмена ве-

ществ. На уровне двигательного аппарата характерным для этой ста-

дии является увеличение числа активных моторных единиц, дополни-

тельное включение мышечных волокон, увеличение силы и скорости 

сокращения мышц, увеличение в мышцах гликогена, АТФ и креатин-

фосфата. Спортивная работоспособность – неустойчива. 

В стадии напряжения организма основная нагрузка ложится на ре-

гуляторные механизмы. За счет напряжения регуляторных механизмов 

осуществляется приспособление физиологических реакций и метабо-

лизма к возросшим физическим нагрузкам. При этом в некоторых слу-

чаях изменения функций организма могут носить выраженный характер. 

Стадия адаптированности организма в значительной мере то-

ждественна состоянию его тренированности. Другими словами, в ос-

нове развития тренированности лежит процесс адаптации организма к 

физическим нагрузкам. Физиологическую основу этой стадии состав-

ляет вновь установившийся уровень функционирования различных 

органов и систем для поддержания гомеостаза в конкретных условиях 

деятельности. Определяемые в это время функциональные сдвиги не 
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выходят за рамки физиологических колебаний, а работоспособность 

спортсменов стабильна и даже повышается. 

Стадия дизадаптации организма развивается в результате пе-

ренапряжения адаптационных механизмов и включения компенсатор-

ных реакций вследствие интенсивных тренировочных нагрузок и не-

достаточного отдыха между ними. Процесс дизадаптации по сравне-

нию с процессом приспособления развивается медленнее, причем 

сроки его наступления, продолжительность и степень выраженности 

функциональных изменений при этом отличаются большой вариатив-

ностью и зависят от индивидуальных особенностей организма. Стадия 

дизадаптации характеризуется также тем, что отсутствуют признаки 

активации нервной и эндокринной систем и имеет место некоторое 

снижение общей функциональной устойчивости организма. Это со-

стояние может быть отнесено к предболезненному. При дизадаптации 

наблюдаются эмоциональная и вегетативная неустойчивость, раздра-

жительность, вспыльчивость, головные боли, нарушение сна. Снижа-

ется умственная и физическая работоспособность. 

Процесс дизадаптации является результатом того, что биосоци-

альная плата за адаптацию к интенсивным тренировочным и соревно-

вательным нагрузкам вышла за пределы физиологических резервов 

организма и выдвинула перед ним новые проблемы. Конечный исход 

дизадаптационных расстройств может протекать с достаточной еще спо-

собностью к восстановлению всех функций организма и работоспособ-

ности, что чаше всего и наблюдается у спортсменов. В других случаях 

дизадаптация будет иметь скрытые дефекты, которые выявляются толь-

ко с течением времени под влиянием или очень высоких нагрузок, или 

какой-то дополнительной вредности, а также может закончиться стой-

кими неблагоприятными изменениями функций организма, снижением 

или утратой спортивной работоспособности. Стадия дизадаптации по 

своим патофизиологическим основам в значительной мере соответст-

вует состоянию перетренированности спортсменов. 

Стадия реадаптации возникает после длительного перерыва в 

систематических тренировках или их прекращения совсем и характе-

ризуется приобретением некоторых исходных свойств и качеств орга-

низма. Физиологический смысл этой стадии – снижение уровня тре-

нированности и возвращение некоторых показателей к исходным ве-

личинам. Следовательно, спортсменам, систематически тренировав-

шимся многие годы и оставляющим большой спорт, требуются специ-

альные, научно обоснованные оздоровительные мероприятия для воз-

вращения организма к нормальной жизнедеятельности. Однако воз-

никшие в процессе длительных и интенсивных физических нагрузок 

структурные изменения в миокарде и скелетных мышцах, нарушен-

ный уровень обмена веществ, гормональные и ферментативные пере-
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стройки, своеобразно закрепленные механизмы регуляции к исход-

ным значениям не возвращаются. За систематические чрезмерные фи-

зические нагрузки, а затем за их прекращение организм спортсменов в 

дальнейшем платит определенную биологическую цену, что может 

проявляться развитием кардиосклероза, ожирением, снижением рези-

стентности клеток и тканей к различным неблагоприятным воздейст-

виям и повышением уровня общей заболеваемости. 

При адаптации к чрезмерным для данного организма физиче-

ским нагрузкам в полной мере реализуется общебиологическая зако-

номерность, которая состоит в том, что все приспособительные реак-

ции организма к необычным факторам среды обладают лишь относи-

тельной целесообразностью, т.е. даже устойчивая, долговременная 

адаптация к физическим нагрузкам имеет свою функциональную или 

структурную цену. 

Цена адаптации может проявляться в двух различных формах: 

1) в прямом изнашивании функциональной системы, на которую при 

адаптации падает главная нагрузка, 2) в явлениях отрицательной пе-

рекрестной адаптации, т.е. в нарушении у адаптированных к опреде-

ленной физической нагрузке людей других функциональных систем и 

адаптационных реакций, не связанных с этой нагрузкой. 

Прямая функциональная недостаточность может реализоваться 

в условиях остро возникшей большой нагрузки, при которой наблю-

даются прямые повреждения структур сердца, скелетных мышц, на-

рушения ферментной активности и другие изменения, являющиеся 

как итогом самой нагрузки, так и возникающей при этом стресс-

реакции. Эта цена срочной адаптации ярко проявляется при первых 

нагрузках нетренированных людей и устраняется правильно постро-

енным тренировочным процессом и развитием адаптированности. 

Цена адаптации в значительной мере зависит от вида физиче-

ских нагрузок, к которым происходит приспособление. Так, например, 

у тяжелоатлетов, высокотренированных к статическим силовым на-

грузкам, наблюдается снижение выносливости к динамической рабо-

те; утомление при таких нагрузках у них развивается быстрее, чем у 

нетренированных здоровых людей. Одновременно у тяжелоатлетов в 

противоположность людям, тренированным на выносливость, обна-

ружено снижение плотности капилляров в скелетных мышцах и от-

сутствие роста массы митохондрий. 

На фоне высокой тренированности у штангистов, борцов и дру-

гих спортсменов нередко наблюдается снижение резистентности к 

действию холода и простудным заболеваниям, нарушение клеточного 

и гуморального иммунитета. У высокотренированных на выносли-

вость спортсменов отмечаются нарушения функций желудочно-

кишечного тракта, печени и почек, что является следствием ограни-
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ченного кровоснабжения этих органов в период длительной мышеч-

ной работы. 

Однако высокая цена адаптации и феномены отрицательной пере-

крестной резистентности при таком приспособлении представляют со-

бой возможное, но вовсе не обязательное явление. Наиболее рациональ-

ный путь к предупреждению адаптационных нарушений состоит в пра-

вильно построенном режиме тренировок, отдыха и питания, закалива-

нии, повышении устойчивости к стрессорным воздействиям и гармо-

ничном физическом и психическом развитии личности спортсмена. 

Физиологические особенности адаптации к физическим на-

грузкам. Адаптация организма к физическим нагрузкам заключается 

в мобилизации и использовании функциональных резервов организма, 

в совершенствовании имеющихся физиологических механизмов регу-

ляции. Никаких новых функциональных явлений и механизмов в про-

цессе адаптации не наблюдается, просто имеющиеся уже механизмы 

начинают работать совершеннее, интенсивнее и экономичнее. В осно-

ве адаптации к физическим нагрузкам лежат нервно-гуморальные ме-

ханизмы, включающиеся в деятельность и совершенствующиеся при 

работе двигательных единиц (мышц и мышечных групп). При адапта-

ции спортсменов происходит усиление деятельности ряда функцио-

нальных систем за счет мобилизации и использования их резервов, а 

системообразующим фактором при этом должен являться приспосо-

бительный полезный результат – выполнение поставленной задачи, 

т.е. конечный спортивный результат. 

Комплекс функциональных систем, обеспечивающих конечный 

спортивный результат, формируется организмом спортсмена ради 

достижения этого результата. Отсутствие результата или системати-

чески недостаточный его уровень могут не только стимулировать 

формирование данного комплекса, но и разрушать его, прекращать 

функционирование в зависимости от величины и характера физиоло-

гических резервов, воли, мотивации и других факторов. Таким обра-

зом, адаптация к мышечной деятельности представляет собой систем-

ный ответ организма, направленный на достижение состояния высо-

кий тренированности и минимизацию физиологической цены за это. 

Срочная и долговременная адаптация к физическим на-

грузкам. При всем многообразии индивидуальной фенотипической 

адаптации развитие ее у человека характеризуется некоторыми общи-

ми чертами. Среди таких черт в приспособлении организма к любым 

факторам среды следует выделять два вида адаптации – срочную, но 

несовершенную, и долговременную, совершенную. Срочная адапта-

ция возникает непосредственно после начала действия раздражителя и 

может реализоваться на основе готовых, ранее сформировавшихся 

физиологических механизмов и программ. Проявлениями срочной 
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адаптации являются увеличение теплопродукции в ответ на холод, 

увеличение теплоотдачи в ответ на жару, рост легочной вентиляции, 

ударного и минутного объемов крови в ответ на физическую нагрузку 

и недостаток кислорода, приспособление органа зрения к темноте, бег 

человека, обусловленный социально значимой необходимостью. От-

личительной чертой срочной адаптации является то, что деятельность 

организма протекает на пределе его возможностей при почти полной 

мобилизации физиологических резервов, но далеко не всегда обеспе-

чивает необходимый адаптационный эффект. Так, бег неадаптирован-

ного человека происходит при близких к предельным величинах 

ударного объема крови и легочной вентиляции, при максимальной 

мобилизации гликогена в печени. Быстрое накопление молочной ки-

слоты в крови лимитирует интенсивность физической нагрузки – дви-

гательная реакция не может быть ни достаточно быстрой, ни доста-

точно длительной. 

Таким образом, функциональная адаптивная система, ответст-

венная за двигательную реакцию при срочной адаптации, характери-

зуется предельным напряжением отдельных ее звеньев и вместе с тем 

определенным несовершенством самой двигательной реакции. 

На уровне нервной и нейрогуморальной регуляции реализуется 

интенсивное, избыточное по своему пространственному распростра-

нению возбуждение корковых, подкорковых и нижележащих двига-

тельных центров, которому соответствует значительная, но недоста-

точно координированная двигательная деятельность. Этот процесс ха-

рактеризует начальный этап формирования двигательного навыка. 

Со стороны двигательного аппарата срочная адаптация проявля-

ется включением в реакцию дополнительной части двигательных еди-

ниц, а также генерализованным вовлечением лишних мышечных групп. 

В результате сила и скорость сокращения мобилизованных мышц ока-

зываются ограниченными, но максимально достижимыми для данного 

вида адаптации; координация мышц недостаточно совершенна. 

На уровне вегетативных систем обеспечения срочной адапта-

ции к физическим нагрузкам наблюдается максимальная мобилизация 

функциональных резервов органов дыхания и кровообращения, но 

реализующихся при этом неэкономным путем. Так, увеличение ми-

нутного объема крови достигается ростом частоты сердечных сокра-

щений при ограниченном возрастании ударного объема. Увеличение 

легочной вентиляции осуществляется за счет возрастания частоты ды-

хания, но не глубины дыхания, при этом наблюдается несоответствие 

между частотой дыхания и движений. В итоге легочная вентиляция 

все же не избавляет от развития гипоксии и гиперкапнии. 

В целом срочная адаптация к физическим нагрузкам характери-

зуется максимальной по уровню и неэкономной гиперфункцией, от-
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ветственной за адаптацию функциональной системы, резким сниже-

нием физиологических резервов данной системы, явлениями чрезмер-

ной стресс-реакции организма и возможным повреждением органов и 

систем. В результате двигательные реакции организма оказываются в 

значительной мере лимитированными. 

Долговременная адаптация возникает постепенно, в результате 

длительного или многократного действия на организм факторов сре-

ды. Принципиальной особенностью такой адаптации является то, что 

она возникает не на основе готовых физиологических механизмов, а 

на базе вновь сформированных программ регулирования. Долговре-

менная адаптация развивается на основе многократной реализации 

срочной адаптации и характеризуется тем, что в итоге постепенного 

количественного накопления каких-то изменений организм приобре-

тает новое качество в определенном виде деятельности – из неадапти-

рованного превращается в адаптированный. В результате обеспечива-

ется осуществление организмом ранее недостижимых силы, скорости 

и выносливости при физических нагрузках, развитие устойчивости 

организма к значительной гипоксии, которая ранее была несовмести-

ма с активной жизнедеятельностью, способность организма к работе 

при существенно измененных показателях гомеостаза, развитие ус-

тойчивости к холоду, теплу, большим дозам ядов, введение которых 

ранее было смертельным. 

Долговременная адаптация характеризуется возникновением в 

ЦНС новых временных связей, а также перестройкой аппарата гумо-

ральной регуляции функциональной системы – экономичностью 

функционирования гуморального звена и повышением его мощности. 

В ответ на ту же самую нагрузку не возникает резких изменений в ор-

ганизме, и мышечная работа сопровождается меньшим увеличением 

легочной вентиляции, минутного объема крови, ферментов, гормонов, 

лактата, аммиака, отсутствием выраженных повреждений. В результа-

те становится возможным длительное и стабильное выполнение физи-

ческих нагрузок. Переход от срочной к долговременной адаптации 

знаменует собой узловой момент адаптационных процессов, так как 

именно этот переход делает возможной жизнь организма в новых ус-

ловиях, расширяет сферу его обитания и свободу поведения в меняю-

щейся среде. Этот момент определяется, прежде всего, тем, что воз-

никает активация синтеза нуклеиновых кислот и белков, что приводит 

к избирательному развитию определенных структур, лимитирующих 

двигательную деятельность. Формируются устойчивые двигательные 

динамические стереотипы, развивается экстраполяция, повышающая 

возможность быстрой перестройки ответных реакций при изменениях 

среды, происходит умеренная гипертрофия в скелетных мышцах, 

сердце, дыхательных мышцах и других рабочих органах, увеличение 
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массы митохондрий. Существенно увеличивается аэробная и анаэроб-

ная мощность организма. Нормализуется гомеостаз организма, 

уменьшается стресс-реакция. Интенсивность и длительность мышеч-

ной работы возрастают. 

В процессе адаптации организма обмен перестраивается в на-

правлении более экономного расходования энергии в состоянии покоя 

и повышенной мощности метаболизма в условиях физического на-

пряжения. Такая перестройка биологически более целесообразна и 

может явиться общим механизмом физиологической адаптации. 

Адаптивные сдвиги энергетического обмена заключаются в пе-

реключении с углеводного типа на жировой. Ведущую роль в этом 

играют гормоны: глюкокортикоиды ускоряют распад белка, активируя 

превращение аминокислот в глюкозу, а катехоламины вызывают мо-

билизацию резерва гликогена в печени и активацию липолиза жиро-

вой ткани, увеличивая приток кислорода, глюкозы, аминокислот и 

жирных кислот к работающим тканям. 

Определенные черты фенотипа, сформировавшиеся в результате 

долговременной адаптации организма к физическим нагрузкам, ста-

новятся фактором профилактики конкретных болезней или патологи-

ческих синдромов. Повышение расхода жиров приводит к атрофии 

жировой ткани, снижению избыточного веса и, при прочих равных 

условиях, уменьшает развитие атеросклероза. Увеличение емкости и 

пропускной способности коронарных сосудов, развитие системы экс-

тракардиальных анастомозов способствуют уменьшению вероятности 

закупорки коронарных артерий и возникновения инфаркта миокарда. 

Увеличение потенциальных резервов и мощности сердечной мышцы 

может в течение даже длительного времени воздействия неблагопри-

ятных факторов на организм не приводить к возникновению сердечно-

сосудистых расстройств у тренированных людей. 

Функциональная система адаптации. В достижении устойчи-

вой и совершенной адаптации большую роль играют перестройка ре-

гуляторных приспособительных механизмов и мобилизация физиоло-

гических резервов, а также последовательность их включения на раз-

ных функциональных уровнях. Вначале включаются обычные физио-

логические реакции и лишь затем – реакции напряжения механизмов 

адаптации, требующие значительных энергетических затрат с исполь-

зованием резервных возможностей организма, что приводит в конеч-

ном итоге к формированию специальной функциональной системы 

адаптации, обеспечивающей конкретную деятельность человека. 

Такая функциональная система у спортсменов представляет 

собой вновь сформированное взаимоотношение нервных центров, 

гормональных, вегетативных и исполнительных органов, необходимое 

для решения задач приспособления организма к физическим нагруз-
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кам. Морфофункциональной основой такой системы является образо-

вание в организме системного структурного следа в ответ на мы-

шечную работу, что проявляется созданием новых межцентральных 

взаимосвязей, повышением активности дыхательных ферментов, ги-

пертрофией сердца, скелетных мышц и надпочечников, увеличением 

количества митохондрий, усилением функций вегетативных систем. В 

целом, функциональная система, ответственная за адаптацию к физи-

ческим нагрузкам, включает в себя три звена: афферентное, централь-

ное регуляторное и эффекторное. 

Афферентное звено функциональной системы адаптации состо-

ит из рецепторов, а также чувствительных нейронов и совокупностей 

афферентных нервных клеток в центральной нервной системе. Все эти 

элементы нервной системы воспринимают раздражения из внешней 

среды и от самого организма и участвуют в осуществлении так назы-

ваемого афферентного синтеза, необходимого для адаптации.  

Центральное регуляторное звено функциональной системы 

представлено нейрогенными и гуморальными процессами управления 

адаптивными реакциями. В ответ на афферентные сигналы нейроген-

ная часть звена включает двигательную реакцию и мобилизует вегета-

тивные системы на основе рефлекторного принципа регуляции функ-

ций. Афферентная импульсация от рецепторов к коре головного мозга 

вызывает возникновение положительных (возбудительных) и отрица-

тельных (тормозных) процессов, которые и формируют функциональ-

ную адаптивную систему. В адаптированном организме нейрогенная 

часть звена быстро и четко реагирует на афферентную импульсацию 

соответствующей мышечной активностью и мобилизацией вегетатив-

ных функций. В неадаптированном организме такого совершенства 

нет, мышечное движение будет выполнено приблизительно, а вегета-

тивное обеспечение окажется недостаточным. 

При поступлении сигнала о физической нагрузке одновременно 

с описанными выше изменениями происходит нейрогенная активация 

гуморальной части центрального регуляторного звена, ответственного 

за управление адаптационным процессом. Функциональное значение 

гуморальных реакций (повышенное высвобождение гормонов, фер-

ментов и медиаторов) определяется тем, что они путем воздействия на 

метаболизм органов и тканей обеспечивают более полноценную мо-

билизацию функциональной адаптивной системы и ее способность к 

длительной работе на повышенном уровне. 

Эффекторное звено функциональной системы адаптации вклю-

чает в себя скелетные мышцы, органы дыхания, кровообращения, 

кровь и другие вегетативные системы. Интенсивность и длительность 

физических нагрузок на уровне скелетных мышц определяется тремя 

основными факторами: числом и типом активируемых моторных еди-
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ниц; уровнем и характером биохимических процессов в мышечных 

клетках; особенностями кровоснабжения мышц, от чего зависит при-

ток кислорода, питательных веществ и удаление метаболитов. Увели-

чение силы, скорости и точности движений в процессе долговремен-

ной адаптации достигается двумя основными процессами: формиро-

ванием в центральной нервной системе функциональной системы 

управления движениями и морфофункциональными изменениями в 

мышцах (гипертрофия мышц, увеличение мощности систем аэробного 

и анаэробного энергообразования, возрастание количества миоглоби-

на и митохондрий, уменьшение образования и накопления аммиака, 

перераспределение кровотока).  

Таким образом, формирование функциональной адаптивной 

системы с вовлечением в этот процесс различных морфофункцио-

нальных структур организма составляет принципиальную основу дол-

говременной адаптации к физическим нагрузкам и реализуется повы-

шением эффективности деятельности различных органов и систем и 

организма в целом. Зная закономерности формирования функцио-

нальной системы, можно различными средствами эффективно влиять 

на отдельные ее звенья, ускоряя приспособление к физическим на-

грузкам и повышая тренированность, т.е. управлять адаптационным 

процессом. 

Понятие о физических резервах организма, их характери-

стика и классификация. В настоящее время под физиологическими 

резервами организма понимается выработанная в процессе эволюции 

адаптационная и компенсаторная способность органа, системы и ор-

ганизма в целом усиливать во много раз интенсивность своей дея-

тельности по сравнению с состоянием относительного покоя. Физио-

логические резервы обеспечиваются определенными анатомо-

физиологическими и функциональными особенностями строения и 

деятельности организма, а именно наличием парных органов, обеспе-

чивающих замещение нарушенных функций; значительным усилени-

ем деятельности сердца, увеличением общей интенсивности кровото-

ка, легочной вентиляции и усилением деятельности других органов и 

систем; высокой резистентностью клеток и тканей организма к раз-

личным внешним воздействиям и внутренним изменениям условий их 

функционирования. 

Все резервные возможности организма можно разделить на две 

группы: социальные резервы (психологические и спортивно-

технические) и биологические резервы (структурные, биохимические 

и физиологические). Морфофункциональной основой физиологиче-

ских резервов являются органы, системы организма и механизмы их 

регуляции, обеспечивающие переработку информации, поддержание 

гомеостаза и координацию двигательных и вегетативных актов. 
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Физиологические резервы включаются не все сразу, а поочеред-

но. Первая очередь резервов реализуется при работе до 30% от абсо-

лютных возможностей организма и включает переход от состояния 

покоя к повседневной деятельности. Механизм этого процесса – ус-

ловные и безусловные рефлексы. Вторая очередь включения осуще-

ствляется при напряженной деятельности, нередко в экстремальных 

условиях при работе от 30% до 65% от максимальных возможностей 

(тренировка, соревнования). При этом включение резервов происхо-

дит благодаря нейрогуморальным влияниям, а также волевым усили-

ям и эмоциям. Резервы третьей очереди включаются обычно в борьбе 

за жизнь. Включение резервов этой очереди обеспечивается безуслов-

норефлекторным путем и обратной гуморальной связью. 

Во время соревнований диапазон физиологических резервов 

снижается. Его повышение может достигаться закаливанием организ-

ма, общей и специально направленной физической тренировкой, ис-

пользованием фармакологических средств и адаптогенов. Повторные 

нагрузки, приводящие к суперкомпенсации, обеспечивают повышение 

рабочих возможностей организма. В этом и состоит главный эффект 

систематических тренировок. Под влиянием тренирующих воздейст-

вий спортсмен в процессе восстановления становится сильнее, быст-

рее, выносливее, т.е. расширяются его физиологические резервы. 

 

 

ФИЗИОЛОГИЯ ДВИГАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
 

Роль афферентного синтеза и акцептора результатов дейст-

вия в формировании двигательного навыка. Любое двигательное 

действие – от обычной ходьбы до виртуозного фигурного катания на 

коньках – это результат сложного управления человеком своими соб-

ственными движениями. Сложная система, в которой совершаются 

процессы управления, делится в основном на управляющую и управ-

ляемую системы. В отношении движений человека управляющий сис-

темой является центральная нервная система, управляемой системой – 

двигательный аппарат. 

Между управляющей и управляемой системами имеется два ви-

да связи: прямая и обратная. Прямая связь обеспечивает поступление 

от управляющей системы к управляемой соответствующих приказа-

ний. Благодаря обратной связи передаются сообщения (информация) 

от управляемой системы к управляющей. Прямая связь при управле-

нии движениями осуществляется через нисходящие пути в централь-

ной нервной системе и эфферентные двигательные нервы: в центро-

бежном направлении из нервных центров поступают к мышцам нерв-

ные импульсы. Обратная связь осуществляется через чувствующие 
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афферентные нервы и восходящие пути в центральной нервной сис-

теме, которые проводят афферентные, центростремительные импуль-

сы от рецепторов двигательного аппарата в нервные центры. В систе-

му обратной связи, обеспечивающей поступление информации о дви-

жении, входят помимо рецепторов двигательного аппарата также ре-

цепторы кожи, глаза, уха, вестибулярного аппарата. 

Для управления какой-либо системой необходимо в первую 

очередь определить цель, задачу предстоящего действия (например, 

толкание ядра на 18 м). Для того чтобы цель была достижимой и зада-

ча выполнимой, управляющая система должна располагать предвари-

тельной информацией о возможностях управляемой системы выпол-

нять задачу, о ее состоянии в данный момент, о всех внешних и внут-

ренних обстоятельствах, которые могут способствовать или препятст-

вовать достижению нужного эффекта. Такая информация может быть 

двух видов. Один из них представляет информацию о настоящем (о со-

стоянии двигательного аппарата в данный момент, существующих в 

этот момент условиях). Другой вид информации – информация о про-

шлом, информация о прежних попытках осуществить данное действие, 

о накопленном опыте. Такая информация хранится в памяти управ-

ляющей системы. В отношении движений это – хранящаяся в нервных 

клетках информация о всех унаследованных безусловных рефлексах, а 

также о выработанных новых условнорефлекторных связях. 

Помимо определения задачи действия управляющая система 

должна располагать также программой действий, т.е. определенной по-

следовательностью и сочетанием отдельных операций. В программе 

движений предусматривается определенная последовательность мы-

шечных напряжений и сокращений, а также их одновременность, в ос-

нове которых лежит сложная система нервных процессов в двигатель-

ных нервных центрах. Примером программы служит динамический 

стереотип. Он обеспечивает строгую последовательность рефлектор-

ных действий, для чего достаточно вызвать только первое действие. 

Начавшись согласно заложенной программе, процесс управле-

ния может, однако, не привести к запланированному результату, по-

тому что при реализации этой программы могут быть различные по-

мехи. Поэтому во время действия необходимо поправлять его, корри-

гировать. Эти поправки – сенсорные коррекции, по Н.А. Бернштейну, – 

осуществляются посредством обратной связи, несущей информацию о 

фактическом протекании данного движения. Эта информация сравни-

вается, сличается с программой (нервные центры, осуществляющие 

это сличение, названы П.К. Анохиным «акцепторами действия»). 

Результатом сличения являются текущие изменения эфферентных им-

пульсов, корригирующих движение. 
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В некоторых случаях, когда движение совершается очень быст-

ро, информация о его протекании не успевает своевременно поступать 

в нервные центры, и, следовательно, последние не успевают эту ин-

формацию переработать, сличить ее с программой и внести соответст-

вующие коррекции. Такого рода быстрые движения носят название 

баллистические. Если снаряд уже полетел, то никаких поправок в его 

полет внести нельзя. В таких случаях информация о неудавшемся 

действии подается уже после его совершения. Коррекции вносятся те-

перь в повторное действие. Следовательно, в обоих случаях использу-

ется информация о том, достигло ли данное действие нужного эффек-

та, цели, решена ли поставленная задача и правильно ли была состав-

лена программа для ее выполнения. Главная цель информации – про-

информировать о степени эффективности действия, потому что задача 

управления заключается в получении определенного эффекта. 

 

УПРАВЛЕНИЕ БЕЗУСЛОВНЫМИ ДВИГАТЕЛЬНЫМИ  

РЕФЛЕКСАМИ 

Процесс управления сложной системой неизмеримо облегчается, 

если в ней имеются отдельные части (подсистемы), обладающие автома-

тическим действием. Это значит, что высшим отделам управления нет 

надобности управлять каждым элементом автоматической системы: 

достаточно пустить в ход автомат и он сам, благодаря собственной 

внутренней системе управления, выполнит необходимое действие. 

Управление движениями человека облегчается именно тем, что 

в его организме есть готовые подсистемы управления движениями – 

готовые двигательные автоматы. К их числу относятся в первую оче-

редь безусловные двигательные рефлексы. 

Безусловные двигательные рефлексы – база, на которой строят-

ся условные рефлексы. Но вместе с тем безусловные двигательные 

рефлексы могут иметь и самостоятельное значение как автоматически 

действующая подсистема в сложной системе управления движениями. 

Управление двигательными автоматами не сводится, однако, лишь к 

тому, чтобы в нужный момент пустить их в ход. Иногда действие ка-

кого-либо из них может оказаться ненужным, вредным для выполне-

ния поставленной двигательной задачи, и тогда деятельность такого 

автомата должна быть заторможена, подавлена.  

Защитные рефлексы. Защитные кожно-двигательные рефлексы, 

имеющие большое биологическое значение для сохранения вида. Для 

человека, в частности для его спортивных действий, кожно-

двигательные рефлексы не играют сколько-нибудь существенной роли 

для образования спортивных навыков. Наоборот, осуществление целого 

ряда спортивных движений требует подавления защитных рефлексов 

(действия боксера, гимнаста, горнолыжника, прыгуна в воду). 
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Ориентировочные рефлексы. Ориентировочные рефлексы в 

большей мере используются в управлении спортивными навыками. К 

ним относятся реагирование на судейские свистки и знаки, подаваемые 

партнерами по игре, проявление интереса к проводимому занятию и 

тренировке. Вместе с тем чрезмерная выраженность ориентировочных 

рефлексов, например, реагирование на все звуки, поступающие от зри-

телей, может мешать выполнению спортивного действия и нуждается в 

сдерживающих влияниях со стороны управляющей системы. 

 

Проприоцептивные рефлексы 

Среди двигательных автоматизмов особенно большое значение 

для управления движениями имеют проприоцептивные рефлексы.  

Рефлекс на растяжение. Этот наиболее простой двигательный 

автоматизм проявляется главным образом в резких маховых движениях: 

сильный замах (например, при метании), сопровождаясь растягиванием 

мышц, вызывает их рефлекторное сокращение. Это облегчает после-

дующее движение, направленное в противоположную сторону. Но этот 

же рефлекс уменьшает эффективность упражнений в растягивании. 

Позно-тонические рефлексы. Эти рефлексы играют сущест-

венную роль в поддержании положения тела и его частей в поле силы 

тяжести. Тонусом (греч. тонос – напряжение) называют непроизволь-

ное (т.е. автоматическое) напряжение мышц. Если это напряжение на-

правлено против силы тяжести, то оно обозначается как антиграви-

тационный тонус (лат. грави-тас – тяжесть). 

У новорожденного ребенка еще нет антигравитационного тону-

са, поэтому он не способен придать своему телу какую-либо позу. 

Лишь спустя два-три месяца развивается антигравитационный тонус 

шейных мышц и приобретается способность удерживать голову. Затем 

в этом тонусе начинают участвовать разгибательные мышцы туловища, 

и появляется способность сидеть, а еще позднее, благодаря развитию 

тонического напряжения разгибательной мускулатуры ног, – способ-

ность стоять. 

Все эти позы поддерживаются автоматически, непроизвольно, 

пока человек бодрствует, но во время сна тонус мышц резко понижа-

ется и поддержание антигравитационных поз становится невозмож-

ным. Лишь некоторые мышечные группы сохраняют свое напряжение 

даже во время сна, например мышцы, смыкающие челюсти. 

Тонус мышц-разгибателей обеспечивает правильную осанку те-

ла. Когда человек стоит, ходит, его мышцы, удерживающие тело в 

вертикальном положении, постоянно тренируются. Если же он боль-

шую часть дня проводит сидя, к тому же опираясь на спинку стула и 

облокотившись, то большинство мышц, поддерживающих антиграви-

тационную позу, в это время расслаблено, и от этого осанка начинает 
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портиться. Но можно сохранить хорошую осанку, если постоянно 

следить за тем, чтобы туловище было выпрямлено, голова приподня-

та, и систематически выполнять физические упражнения, укрепляю-

щие разгибательную мускулатуру тела. 

К группе позно-тонических относятся, в частности, шейные то-

нические рефлексы. Установлено, что изменение положения головы 

относительно туловища вызывает перераспределение тонуса мышц ко-

нечностей и туловища. Опускание головы повышает тонус мышц-

сгибателей туловища и конечностей, а ее выпрямление, откидывание 

назад повышает напряжение мышц-разгибателей тела, поворот головы – 

разгибание той конечности, к которой голова повернута. Во всех этих 

случаях рефлексы возникают вследствие того, что движения головы 

вызывают раздражение рецепторов мышц и суставов шеи. В спорте не-

которые движения всегда сопровождаются соответствующими пере-

мещениями головы относительно туловища: кувырок вперед связан со 

сгибанием головы, сальто назад – с ее резким разгибанием. Движения 

головы в этих случаях рефлекторно повышают напряжение мышц тела 

и тем самым помогают осуществлению нужного движения. 

К позно-тоническим рефлексам принадлежит также часть вести-

булярных рефлексов, главным образом отолитовых. Они способствуют 

ориентированию спортсмена в окружающем пространстве, в особенно-

сти в тех случаях, когда отсутствует зрительное ориентирование. Вы-

прямительный рефлекс, рефлекс «теменем кверху» обеспечивают ав-

томатическое поддержание правильного положения головы и верти-

кальной позы тела. Влияние обоих вестибулярных аппаратов на тонус 

мышц правой и левой половин тела позволяет соблюдать симметрию 

поз и движений. Вместе с тем в некоторых случаях вестибулярные 

рефлексы, в особенности чрезмерно выраженные, могут мешать обра-

зованию нужного двигательного навыка и поэтому должны подавлять-

ся управляющей системой. Например, выпрямительные рефлексы и 

рефлекторная установка головы теменем кверху служат помехой при 

плавании, рефлексы противовращения могут нарушить правильность 

выполнения «винтов», «волчков» и последующих движений в фигур-

ном катании, а также точность движений у метателей молота и диска, 

рефлекс «лифта» может мешать мягкому приземлению при соскоке. 

При осуществлении не только вестибулярных рефлексов, но во-

обще всех позно-тонических рефлексов чрезмерное повышение тону-

са может не содействовать, а наоборот, препятствовать совершению 

нужных движений. Если у человека, который спокойно стоит, опустив 

расслабленные руки, приподнять одну из них до горизонтали и, сразу 

ее отпустить, то она будет падать замедленно или даже останется не-

которое время приподнятой. Происходит это потому, что дельтовид-

ная мышца, пассивно приведенная в состояние укорочения, продол-
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жает его рефлекторно поддерживать, при этом ее антигравитацион-

ный тонус повышен. Такое явление легко наблюдать на детях и лицах, 

не занимающихся активно физкультурой. У спортсменов приподнятая 

и затем сразу опущенная рука тут же падает, потому что у них выра-

ботана способность к произвольному расслаблению отдельных мы-

шечных групп. В данном случае произвольно расслабляется дельто-

видная мышца, тормозится ее стремление к автоматическому рефлек-

торному повышению своего тонуса. Способность к произвольному 

расслаблению отдельных мышечных групп – пример хорошего управ-

ления движениями, заключающегося в согласовании напряжения од-

них мышц с расслаблением других. 

Координация движений. Помимо автоматической установки 

позы тела и его частей существует также автоматическое согласова-

ние (координация) в движениях конечностей. 

В самом простом виде согласованное движение разных мышц 

проявляется в реципрокной (взаимообратной) иннервации мышц-

антагонистов. При быстром рефлекторном сокращении, например, 

мышцы-сгибателя ее антагонист – разгибатель того же сустава – рас-

слабляется. Происходит это потому, что возбуждение в нервных центрах 

какой-либо мышцы автоматически вызывает торможение центров мыш-

цы-антагониста. Однако в движениях, требующих высокой точности, 

реципрокные отношения между центрами антагонистических мышц 

сменятся их совместным, но разным по величине возбуждением. 

Автоматический характер носит также чередование движений 

конечности – ритмический двигательный рефлекс, проявляющийся в 

поочередном сгибании и разгибании. Этот безусловный двигательный 

рефлекс, вовлекающий мышцы не только одной конечности, но и не-

скольких, лежит в основе шагательного рефлекса. У человека ходьба и 

бег, как и все циклические движения, также строятся на базе шага-

тельного рефлекса. 

Вместе с тем управление некоторыми двигательными действия-

ми спортсмена, например, при необходимости переключения цикли-

ческого характера движения на ациклическое (переключение разбега 

на толчок в легкоатлетических и гимнастических прыжках), требует 

подавления шагательного рефлекса. 

Наиболее простые координации в движениях рук – это симмет-

ричные движения, при которых одновременно сокращаются симмет-

рично расположенные одноименные мышцы. Такое сочетание движе-

ний, имеющее безусловнорефлекторное происхождение, не требует 

обучения. Все спортивные упражнения, характеризующиеся симмет-

ричными движениями рук, воспроизводятся без обучения. Движения 

перекрестного характера асимметричны и представляют собой навы-

ки, т.е. условные двигательные рефлексы. 
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Для их образования требуется подавление автоматически возни-

кающих симметричных движений рук. 

Простейшими сочетаниями движений верхних и нижних конечно-

стей, возникающими сразу без подготовки и имеющими безусловнореф-

лекторное происхождение, являются движения рук и ног одной и той же 

стороны тела в одинаковом направлении. Например, при движении пра-

вой руки в сторону легче всего в эту же сторону осуществить движение 

правой ноги. Движения же перекрестного характера требуют обучения, 

связанного с подавлением односторонних движений. 

 

УСЛОВИЯ ОБРАЗОВАНИЯ НОВЫХ ДВИЖЕНИЙ (НАВЫКОВ) 

Образовавшиеся и закрепившиеся до автоматизма в течение ин-

дивидуального опыта новые движения называются двигательными 

навыками. 

Одним из условий образования двигательного навыка является 

подкрепление рефлекса. При образовании двигательного навыка под-

креплением служит информация о том, что данное движение оказа-

лось эффективным. Поэтому при выработке спортивных навыков 

важно заботиться о том, чтобы результат движения был каждый раз 

обучающемуся известен. 

В ряде случаев важным фактором подкрепления является не 

только удовлетворение от того, что движение достигло цели (напри-

мер, преодолена планка при прыжке в высоту), но и второсигнальная 

оценка выполненного движения, например, слова педагога «правиль-

но», «хорошо» или балльная оценка.  

Условные рефлексы могут образовываться не только на основе 

безусловных, но и на базе уже выработанных и хорошо закрепивших-

ся условных рефлексов. Так происходит выработка условных рефлек-

сов второго, третьего порядка и т.д. Но это возможно лишь в том слу-

чае, если условный рефлекс более низкого порядка стали прочными. 

Если же первичный условный рефлекс не закреплен, то вторичный ус-

ловный рефлекс не образуется. Новый двигательный навык вырабаты-

вается на основе каких-либо готовых, заранее выработанных навыков. 

Но для того чтобы это происходило успешно, необходимо быть уве-

ренным в том, что старый навык хорошо освоен и прочно закреплен. 

Во время выработки условного рефлекса кора больших полуша-

рий головного мозга не должна быть занята другой деятельностью. 

Нельзя, например, одновременно вырабатывать разные условные реф-

лексы, так как в этом случае выработка одного из них может затормо-

зить образование другого. Это условие важно соблюдать и при выра-

ботке некоторых двигательных навыков. Практика показала, напри-

мер, что обилие новых упражнений на одном уроке, когда одно из них 

быстро сменяется другим, не обеспечивает быстрого обучения и 
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прочного навыка. Эффективным оказывается переход к овладению 

навыком нового движения после того, как в результате достаточного 

числа удавшихся повторений закрепится навык ранее освоенного 

движения. 

Важным условием образования условных рефлексов является 

достаточный уровень возбудимости тех отделов мозга, которые уча-

ствуют в осуществлении данного условного рефлекса. В отношении 

выработки новых двигательных навыков это означает, что у обучае-

мого необходимо пробудить интерес к выполнению данного упражне-

ния. Если он относится к уроку без интереса, выполняет нужные дви-

жения чисто механически, не стремясь достичь большего результата, 

то требуемый двигательный навык вырабатывается медленно, с тру-

дом. Если же педагог сумел пробудить интерес к уроку физической 

культуры, например, путем включения игровых моментов (что осо-

бенно важно при занятиях с детьми), элементов соревнования или 

ставя перед учениками конкретную цель, то выработка нужного дви-

гательного навыка происходит легче. Необходимость достаточного 

уровня возбудимости нервной системы подтверждается и тем, что в 

ранние утренние часы, когда еще не полностью прошло сонное тор-

можение, образование новых навыков и совершенствование спортив-

ной техники даются с трудом. Поэтому квалифицированные спорт-

смены серьезную тренировку проводят не рано утром, а ближе к по-

лудню, фактором, повышающим возбудимость центральной нервной 

системы, является также включение разминки и подготовительной 

части урока. Лишь тогда, когда организм хорошо вработается, образо-

вание новых двигательных навыков и совершенствование спортивной 

техники осуществляются с большей легкостью. 

В учении об условных рефлексах указывается на значение фи-

зической силы раздражителя. Образование условного рефлекса про-

исходит с трудом, если сила раздражителя очень мала, но облегчается, 

если она достаточна (но не чрезмерно) велика. Примером из спортив-

ной практики может служить сила таких звуковых раздражителей, как 

строевые команды, стартовые сигналы, судейский свисток. Все эти 

раздражители должны быть достаточной силы. 

Помимо понятия физическая сила раздражителя существует 

понятие физиологическая сила. У спортсмена важно пробудить та-

кой интерес к спортивному упражнению, чтобы он стал сильнее 

чувства страха перед возможными опасностями, возникающими при 

выполнении упражнения, например, опасностями ушибов при опор-

ных прыжках, при соскоках на уроках гимнастики, при обучении 

прыжкам в воду. 
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ЗНАЧЕНИЕ ТОРМОЖЕНИЯ В ДВИГАТЕЛЬНЫХ НАВЫКАХ 

Внешнее торможение. Если во время действия условного раз-

дражителя возникает какое-либо стороннее сильное раздражение, то ус-

ловный рефлекс может оказаться заторможенным. В данном случае сто-

ронний раздражитель выступает в роли внешнего тормоза. В спортивной 

практике подобное явление внешнего торможения встречается часто. 

Присутствие постороннего лица на спортивном занятии, внезапный 

крик, резкий шум, вспышка света при фотосъемке, первое выступление 

на соревновании в присутствии зрителей – все это может вызвать внеш-

нее торможение и нарушить нужный двигательный навык. Показано, 

однако, что любой раздражитель может потерять свое значение внешне-

го тормоза, если он применяется часто. Поэтому частое изменение усло-

вий, в которых протекают занятия, и особенно частое выступление на 

соревнованиях помогают избежать внешнего торможения. 

Обнаружено, что легче всего затормаживаются непрочные ус-

ловные рефлексы, недавно выработанные и еще не автоматизирован-

ные. Чем прочнее двигательный навык, чем сильнее он закреплен 

многочисленными повторениями, тем меньше опасность его тормо-

жения под влиянием непривычных раздражителей. 

Угасательное торможение. Если после выработки условного 

рефлекса повторять действие условного раздражителя, не подкрепляя 

его безусловным, то рефлекс угасает. 

В практике обучения движениям угасательное торможение про-

является в том, что вырабатываемые навыки, не обеспечивающие по-

лучения результата, т.е. не подкрепляемые, угасают. Сохраняются 

лишь те, которые обеспечивают нужный эффект. 

Подвергшийся угасательному торможению условный рефлекс 

может все же проявиться при внезапном действии стороннего раздра-

жителя. Это явление носит название растормаживание. В спортивной 

практике бывают случаи, когда заторможенный неправильный навык 

внезапно растормаживается под влиянием, например, обстановки со-

ревнования. 

Однажды освоенный и хорошо закрепленный до автоматизма 

новый двигательный навык полностью никогда не исчезает, как бы 

длителен ни был перерыв в его повторении. Известно, что такие на-

выки, как плавание, езда на велосипеде, катание на коньках, легко 

восстанавливаются даже после перерыва, длившегося десятки лет. 

Запаздывание. В том случае, если подкрепление следует не сразу 

после действия условного раздражителя, а некоторое время спустя, вы-

рабатывается запаздывающий рефлекс. Тогда условный раздражитель 

вызывает вначале не возбуждение, а торможение, которое по мере при-

ближения к моменту подкрепления сменяется возбуждением. В спор-

тивной практике явление запаздывания встречается при действии подго-
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товительной команды: команда «Внимание!» вызывает вначале состоя-

ние неподвижности, заторможенности, постепенно сменяющееся все 

более сильным возбуждением, полностью проявляющимся лишь при 

команде «Марш!» или при выстреле стартера. 

Состояние торможения в начале запаздывания может внезапно 

смениться возбуждением вследствие растормаживания сторонним 

раздражителем. В спорте оно выражается, например, в фальстарте, ес-

ли до сигнала стартера возникает какой-либо резкий звук или просто 

движение находящегося рядом спортсмена. 

Торможение во время запаздывания может усиливаться вплоть 

до сонного состояния, если очень далеко отодвигается время подкреп-

ления. Например, при слишком большой задержке выхода на старт у 

спортсмена могут появиться зевота, сонливое состояние, апатия; к то-

му времени, когда нужно выступать, он оказывается в состоянии об-

шей заторможенности. Этого не произойдет, если предоставить ему 

возможность двигаться, размяться. В этом случае возникнет нормаль-

ное возбуждение, охраняющее нервную систему от углубления запаз-

дывающего торможения. 

Дифференцировочное торможение. Дифференцировка, т.е. 

разделение на части, лежит в основе различения похожих друг на дру-

га раздражителей. Если выработать условный рефлекс на один все 

время подкрепляемый раздражитель, а затем впервые подействовать 

другим, неподкрепленным, но очень сходным с первым раздражите-

лем, то и этот раздражитель вызовет тот же условный рефлекс. Объ-

ясняют это тем, что при образовании условного рефлекса возбужде-

ние не концентрируется в каком-то одном пункте коры, а распростра-

няется и на соседние. Распространение возбуждения по окружающим 

участкам мозга носит название иррадиация (распространение по кру-

гу все возрастающего радиуса). Для того чтобы исключить иррадиа-

цию возбуждения и добиться его концентрации в одном пункте, по-

ступают следующим образом. Наряду с действием подкрепляемого 

каждый раз условного раздражителя действуют другим, сходным с 

ним раздражителем, не подкрепляя его. В результате на него выраба-

тывается торможение. Такую разновидность угасательного торможе-

ния называют дифференцировочным торможением. 

Процесс дифференцировочного торможения лежит в основе со-

вершенствования любого двигательного навыка. Когда неопытный 

ученик приступает к выполнению нового для него упражнения, у него 

происходит иррадиация возбуждения, отчего в процесс напряжения и 

сокращения вовлекаются многочисленные мышцы, подчас даже не 

имеющие прямого отношения к данному движению. Но так как со-

кращение этих мышц не дает нужного эффекта, т.е. не подкрепляется, 

то в центрах, управляющих этими мышцами, возникает торможение. 
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Возбуждение концентрируется во все более узкой области, и происхо-

дит ограничение числа работающих мышц. 

Сразу выработать тонкую дифференцировку трудно. Поэтому 

начинают обычно с более грубой дифференцировки, а затем перехо-

дят к более тонкой. Этот прием может быть использован и в практике 

обучения физическим упражнениям. В качестве примера можно при-

вести эксперимент с обучением разбегу в прыжках в длину. Как из-

вестно, большую трудность в этих прыжках представляет попадание 

на брусок при отталкивании. Чтобы облегчить образование этого на-

выка, использовали следующий прием. Рядом с бруском для отталки-

вания положили еще четыре бруска – по два спереди и сзади. Вначале 

юных легкоатлетов обучали попадать при разбеге поочередно на са-

мый ближний и дальний бруски. Затем, когда этот навык был освоен, 

крайние бруски убирали, и теперь для попадания надо было отдиффе-

ренцировать расстояние между вторым и четвертым брусками. Когда 

же и этот навык оказывался освоенным, то оставляли только один 

средний брусок. Теперь при отталкивании в конце разбега учащиеся 

уже редко ошибались в попадании на этот брусок. В то же время в 

другой группе, в которой юные легкоатлеты обучались прыжкам 

обычным способом, стараясь отталкиваться всегда от одного бруска, 

навык попадания на него образовался лишь в очень слабой степени. 

Запредельное торможение. Торможение, наступающее при 

применении раздражителя, сила которого выходит за пределы его 

нормального действия, называют запредельным. Обычно величина 

условного рефлекса зависит от силы условного раздражителя. Чем 

больше сила, тем больше величина рефлекса. Однако если чрезмерно 

увеличивать силу, то с какого-то момента величина условного реф-

лекса, вместо того чтобы возрастать, начнет уменьшаться. Таким об-

разом, слишком сильный раздражитель, становясь запредельным, ока-

зывает тормозящее действие. 

В спортивной практике часто можно наблюдать явление запре-

дельного торможения. Если новичок пытается выполнить упражнение, 

превосходящее по трудности его возможности, то эти попытки могут 

вызвать у него состояние торможения и отрицательное отношение к 

данному упражнению. Иногда упражнение, доступное на тренировках, 

не получается на соревновании. Причиной здесь является чрезмерное 

возбуждение, сопровождающее выступление на соревновании. 

Запредельное торможение может наступать и тогда, когда раз-

дражитель не обладает максимальной силой, но действует длительно. 

В спорте запредельным торможением объясняются многие случаи 

утомления, наступающего на дистанции. 

Запредельное торможение имеет охранительное значение. Бла-

годаря ему клетки центральной нервной системы предохраняются от 
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истощающего их чрезмерно сильного или длительного возбуждения. 

Если лишить их охранительного торможения (что происходит, напри-

мер, вследствие действия возбуждающего фармакологического сред-

ства – допинга), то чрезмерное возбуждение может привести к срыву, 

нарушению нормальной их деятельности. Одной из причин такого рода 

нарушений может быть перетренировка, когда спортсмен, невзирая на 

сильное утомление, в основе которого лежит запредельное торможение, 

продолжает все же чрезмерно часто и длительно тренироваться. 

 

ФАЗЫ ОБРАЗОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА 

Образование двигательного навыка проходит через известные 

стадии, или фазы. Деление на отдельные фазы образования навыка не-

сколько условно – нельзя точно определить, где кончается одна фаза и 

начинается другая. В зависимости от степени предварительной подго-

товленности обучаемого некоторые фазы возникают не последова-

тельно, а почти одновременно. Но одна из них может быть более вы-

раженной, чем другая. 

Фаза генерализации. Самое начало образования нового двига-

тельного навыка, как и начало выработки любого условного рефлекса, 

характеризуется явлением генерализации (обобщения). Генерализа-

ция проявляется в том, что при начальной выработке условного реф-

лекса на какой-либо раздражитель такой же рефлекс легко получается 

и при действии других сходных с ним раздражителей. В фазе генера-

лизации еще отсутствует дифференцировка, различение. 

Легко наблюдать явление генерализации в самом начале обуче-

ния новому движению. Когда, например, школьника впервые обучают 

прыжкам в высоту, то бесполезно обращать его внимание на варианты 

способов прыжка. Он воспримет лишь одну обобщенную задачу – пе-

репрыгнуть через планку. Бессмысленно человеку, не умеющему пла-

вать, излагать особенности плавания кролем, брассом, дельфином. Ак-

центирование внимания на деталях выполнения техники движений в 

фазе генерализации не дает эффекта. Они остаются незамеченными. 

Обучаемый видит только общую задачу, только общую цель движения. 
Фаза генерализации может отсутствовать, если новое движение 

совершается опытным спортсменом. В этом случае возможно с самого 
начала разучивание деталей изучаемого движения, овладение его тон-
костями. В основе генерализации лежит иррадиация возбуждения, од-
нако она не всегда служит признаком лишь начального процесса ов-
ладения навыком. В ряде случаев можно наблюдать иррадиацию воз-
буждения, проявляющуюся в вовлечении в работу излишних мышеч-
ных групп даже при наличии хорошо освоенного двигательного навы-
ка. Можно, например, заметить, что у опытного бегуна в момент фи-
ниша напряжены мышцы шеи, мимические мышцы лица, т.е. те мыш-
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цы, которые не участвуют в акте бега. Показано, например, что при 
сжатии динамометра большее усилие получается, если напрягаются не 
только мышцы предплечья, обеспечивающие сгибание пальцев руки, 
сжимающей динамометр, но и мышцы туловища, ног и другой руки. 
Напряжение этих мышц анатомически никак не может что-либо доба-
вить к усилию мышц, обеспечивающих сжатие динамометра. Очевид-
но, увеличение силы происходит вследствие влияния дополнительно 
напрягающихся мышц на нервные центры, осуществляющие основное 
мышечное усилие. Это влияние обусловлено явлением доминанты. 
При напряжении дополнительной мускулатуры возникает поток аф-
ферентных импульсов, который по принципу доминанты притягивает-
ся к нервным центрам, непосредственно ведающим движениями 
мышц, обеспечивающих сжатие динамометра. Возбуждение в этом 
доминантном очаге еще более увеличивается, сила сжатия возрастает. 

Иррадиация возбуждения в начале образования навыка способ-
ствует выполнению нужного движения, когда оно еще недостаточно 
освоено. Дело в том, что конечности человека представляют собою 
многозвенную систему с неограниченным числом степеней свободы. 
Для того чтобы осуществить движение одного звена, проще всего за-
фиксировать, закрепить все остальные звенья. Нечто подобное проис-
ходит у новичка. Напрягающиеся у него многочисленные мышцы иг-
рают роль фиксаторов, ограничителей. Закрепляя многие суставы, 
фиксируя их, уменьшая число степеней свободы до минимума, они 
ограничивают подвижность, создают прочную опору движению. 

Фаза дифференцировки. Раскрепление движений, увеличение 

степеней свободы происходит уже в следующую фазу. Она характери-

зуется образованием дифференцировочного торможения, концентри-

рованием возбуждения. Вместо обобщенной реакции в ответ на дей-

ствие раздражителей возникает аналитический процесс тонкого раз-

личения. Иррадиация сменяется концентрацией. Неопределенные, не-

ясные двигательные ощущения становятся все более тонкими, четки-

ми. Уменьшается степень закрепощения суставов, увеличивается чис-

ло степеней свободы, и движения делаются менее скованными, более 

ловкими, лучше используется действие сил тяжести, инерции, при 

этом многие мышцы расслабляются. На смену примитивному управ-

лению, проявляющемуся в ограничении, сковывании движений, при-

ходит тонкое управление, в основе которого лежит детальный анализ 

всей информации о движении, поступающей в нервные центры. 

Фаза динамического стереотипа. Наряду с совершенствованием 

аналитических процессов происходит совершенствование и синтетиче-

ских. Они не столь элементарны, как те, которые были характерны для 

начального периода образования навыка, для фазы генерализации. Обра-

зуются более сложные синтезы, возникновение которых немыслимо без 

наличия достаточного уровня аналитических процессов. 
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Одним из проявлений синтетических процессов является выра-

ботка динамического стереотипа. Наиболее распространенный вид его – 

строго определенная последовательность рефлексов. Если действовать 

различными раздражителями всегда в одинаковой их последователь-

ности, то возникнет целостный условный рефлекс, представляющий 

собою строго определенную последовательность нервных процессов. 

В ответ на действие системы раздражителей образуется система нерв-

ных процессов. Это проявляется, в частности, в том, что для пуска в 

ход всей системы уже нет необходимости применять все те условные 

раздражители, которые использовались вначале для ее образования. 

Достаточно подействовать только первым раздражителем, как прихо-

дит в действие вся система нервных процессов.  

В спорте часто можно наблюдать проявления подобных стерео-

типов, превращающихся в цепной рефлекс. Хорошо, например, из-

вестно, что достаточно приступить к выполнению первого элемента 

разученной гимнастической комбинации, как вся последующая ком-

бинация легко воспроизводится. 

В стереотипе невозможно произвести какую-либо перестановку 

раздражителей, замену одного раздражителя другим, исключение ка-

кого-либо раздражителя или добавление нового. Стереотип сработает 

так, как будто никаких изменений не произошло. Очень прочно закре-

пленный стереотип обладает значительной косностью. Его ломка 

представляет для организма чрезвычайные трудности и иногда вооб-

ще не удается. 

Динамический стереотип вырабатывается не только постоянной 

последовательностью раздражителей, но и их одновременным сочета-

нием. Поэтому система нервных процессов, характеризующих двига-

тельный навык, определяется не только последовательностью движе-

ний, но и характером одновременной координации движений различ-

ных мышечных групп тела. 

Хорошо закрепившийся двигательный навык проходит фазу ав-

томатизации. Под автоматизацией принято понимать такое состоя-

ние двигательного навыка, для осуществления которого не требуется 

сосредоточения внимания. 

Изучение физиологических механизмов автоматизации показа-

ло, что в ее основе лежит определенное соотношение возбуждения и 

торможения в различных участках мозга. В начале образования ус-

ловного рефлекса возбудимость особенно велика в тех участках, где 

возникают условнорефлекторные связи. В это время могут происхо-

дить процессы иррадиации возбуждения на соседние участки мозга, и, 

наоборот, возбуждение с других участков может поступать туда, где 

идет образование условного рефлекса. У человека начальное образо-

вание нового двигательного навыка происходит с участием сознания. 
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По мере того как условный двигательный рефлекс все более закрепля-

ется, возбуждение концентрируется в определенной группе нервных 

клеток. При этом вокруг данной группы возникает процесс торможе-

ния, охватывающий соседние участки мозга. Благодаря такому «валу» 

торможения деятельность центров данного условного рефлекса проте-

кает как бы изолированно от остальных процессов и его трудно нару-

шить сторонним возбуждением. Эта группа нервных центров приобре-

тает значение самостоятельно действующей системы управления. Она 

обеспечивает работу по типу двигательного автомата и играет роль под-

системы управления по отношению к высшей системе управления, осу-

ществляемой с участием сознания. Высшая система управления уже не 

вмешивается в каждую деталь работы двигательного автомата. Хорошо 

автоматизированный двигательный условный рефлекс превращается в 

прочную основу для образования новых условнорефлекторных связей – 

новых двигательных навыков. В этом отношении автоматизированный 

условный рефлекс похож на безусловный рефлекс. 

Благодаря автоматизации навыка сознание спортсмена может 

быть направлено теперь не на детали образования этого навыка, а на 

другие задачи спортивного действия. Так, теннисист, достигший высо-

кой степени автоматизации движения, думает во время игры не о том, 

как нужно держать ракету, какую позу лучше принять, чтобы отразить 

мяч, какое движение в данный момент наиболее целесообразно. Его 

мысль направлена не столько на технику выполнения движения, сколько 

на решение возникающих во время игры тактических задач. 

 

УПРАВЛЕНИЕ СИЛОВЫМИ, ПРОСТРАНСТВЕННЫМИ  

И ВРЕМЕННЫМИ ПАРАМЕТРАМИ ДВИЖЕНИЙ 

В основе любого движения лежит управление величиной мы-

шечного напряжения, продолжительностью, скоростью мышечного 

сокращения, амплитудой этого сокращения, координацией работы 

мышц, определяющей направление, траекторию движения, т.е. вы-

полнение движения требует управления его силовыми, пространст-

венными и временными параметрами. Путем измерения движений че-

ловека можно выяснить, с какой точностью происходит управление 

силовыми, пространственными и временными их параметрами. 

Процесс управления движением возможен только при наличии 

удовлетворительной информации о его параметрах, поступающей в 

систему управления. Для того чтобы судить об этой информации, на-

до знать, от каких рецепторов поступают сигналы о параметрах дви-

жений, по каким афферентным путям (каналам информации) направ-

ляются эти сигналы в центры управления, к каким центрам управле-

ния они поступают. 
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Система управления движениями получает о них информацию 

со стороны органов чувств. Сигналы о совершаемых движениях по-

сылают рецепторы двигательного, аппарата, кожи, зрения, слуха, вес-

тибулярного аппарата. Информация о силе, направлении, быстроте, а 

главное, об эффективности движений, о их результативности лежит в 

основе совершенствования процесса управления ими. Ребенок, даже 

никем не обучаемый, научается стоять, ползать, ходить, бегать, пры-

гать, совершать жизненно необходимые движения. Информация, по-

даваемая собственными рецепторами, воспринимающими совершае-

мое движение, представляет собой основную, или собственную, ин-

формацию о движении. Когда же человека обучает движениям кто-то 

со стороны, то кроме основной информации он получает информацию 

дополнительную, или стороннюю. Эта дополнительная информация 

поступает от педагога в форме речи, т.е. по линии второй сигнальной 

системы. Благодаря исключительному богатству и разнообразию ин-

формации, содержащейся в словах педагога, тренера, можно осущест-

влять обучение такому обилию движений, какое невозможно при 

пользовании лишь основной информацией. 

Тренер дает информацию на основе собственных зрительных впе-

чатлений о движениях, выполняемых учеником. Он сличает ее с инфор-

мацией, заложенной у него в памяти в результате собственного спортив-

ного опыта, педагогического умения, приобретенной системы знаний. 

Результатом всей этой переработки зрительных впечатлений и является 

та дополнительная информация, которую он сообщает обучаемому. 

Несмотря на всю значимость зрительных впечатлений тренера, 

они обладают одним существенным недостатком: с их помощью 

трудно дать точную количественную оценку различным сторонам 

движений спортсмена. Поэтому, для того чтобы тренер мог давать до-

полнительную информацию не только о качественной стороне движе-

ния, но и о его количественных показателях, он должен быть воору-

жен специальными техническими средствами измерения движений. 

Управление напряжением мышц. Сила мышц всегда связана с 

их напряжением. Изменение напряжения может сопровождаться со-

кращением мышц (ауксотонические условия) или же только их на-

пряжением (изометрические условия). В каждом случае требуется 

управление напряжением, а при ауксотоническом режиме, кроме того, 

необходимо и управление сокращением мышц, т.е. пространственны-

ми перемещениями частей тела. 

Исследования показали, что управление напряжением мышц в 

изометрических условиях происходит с грубыми ошибками. Если 

предложить человеку сжать динамометр, но не с максимальной силой, 

а, например, вполсилы, а затем, не глядя на динамометр, опять повто-

рить то же усилие, то обнаружится значительная разница между пер-
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вым и вторым показаниями шкалы динамометра. Ошибка достигает 

подчас 15–25%. 

В спортивных условиях также встречаются грубые ошибки в 

управлении мышечным напряжением, в особенности у начинающих 

спортсменов. Например, у штангиста нарастание изометрического на-

пряжения до момента отрыва штанги от помоста бывает несоизмери-

мо с весом штанги.  

Если же напряжение мышц осуществляется не в строго изомет-

рических условиях, а сопровождается движением, то точность управ-

ления этим напряжением значительно повышается. Это происходит 

потому, что к трудно осознаваемой информации, поступающей от су-

хожильных рецепторов, добавляется теперь хорошо осознаваемая ин-

формация от суставных рецепторов. Сигналы, которые идут от этих 

рецепторов, достигают более высоких уровней центральной нервной 

системы, чем сигналы, идущие от сухожильных рецепторов, и поэто-

му лучше осознаются. 

Вместе с тем если систематически подавать срочную информа-

цию о величине развиваемого напряжения, можно значительно увели-

чить точность управления им, даже в строго изометрических услови-

ях. Очевидно, возникают условнорефлекторные связи между сигнала-

ми, поступающими от сухожильных рецепторов, и сигналами второй 

сигнальной системы, воспринимаемыми сознанием. 

Управление движениями в пространстве. При рассмотрении 

механизмов управления движениями в пространстве следует разли-

чать два вида пространственных перемещений. Один из них относится 

к перемещениям всего тела в окружающем пространстве, другой – к 

взаимным пространственным перемещениям частей тела.  

Информация о перемещениях всего тела в окружающем про-

странстве поступает от рецепторов слуха, зрения, вестибулярного ап-

парата и двигательного аппарата. Значение этих рецепторов в про-

странственной ориентировке различное. 

Слух играет роль в пространственной ориентировке при слуша-

нии двумя ушами, позволяя определить направление звука – справа 

или слева. Он достигает раньше того уха, к которому ближе находится 

источник звука. Определение направления основано на разнице во 

времени поступления звука в правое и левое ухо. 

Но если звук поступает одновременно в оба уха (т.е. его источ-

ник расположен точно в направлении сагиттальной плоскости голо-

вы), то определить, где он находится – спереди или сзади – невозмож-

но. Поэтому необходимо повторно прослушивать звуки, поворачивая 

голову (это надо иметь в виду при определении направления в лесу по 

доносящемуся издалека звуку). 
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Зрение – один из важнейших источников информации о поло-

жении и перемещениях тела в окружающем пространстве. В спорте 

его значение как определяющего фактора пространственной ориенти-

ровки особенно важно в стрельбе, боксе, фехтовании, спортивных иг-

рах, фигурном катании, акробатике и многих других видах, где тре-

буются прицеливание, глазомер, зрительный контроль за точностью 

движения. Наряду с этим точность пространственных перемещений 

тела сохраняется в некоторых видах спорта и при отсутствии зрения, 

чему свидетельство выступления слепых в гимнастических упражне-

ниях (в том числе в опорных прыжках), в беге на 100 м, в прыжках в 

длину. Очевидно, недостаток в пространственной ориентировке, вы-

званный отсутствием зрения, успешно восполняется высоким уровнем 

развития двигательного анализатора. 

Не меньшее значение, чем зрение, имеет в пространственной 

ориентировке вестибулярный аппарат. Сигналы, поступающие от его 

рецепторов, несут информацию о том, где верх и где низ, где правая и 

левая стороны, каково направление линейных и вращательных пере-

движений тела. 

Лица с нарушенной функцией вестибулярного аппарата при за-

крывании глаз с трудом удерживают вертикальное положение при 

стоянии, они сильно отклоняются в сторону при ходьбе. Если наруше-

на функция только одного вестибулярного аппарата, то возникает 

асимметрия в различных движениях. Однако все это бывает лишь в 

первое время после поражения вестибулярной функции. Лица, у кото-

рых это нарушение произошло давно, приобретают способность ориен-

тироваться в пространстве за счет все большей тренировки двигатель-

ного анализатора. Например, взрослые глухонемые, у которых потеря 

слуха и нарушение функции вестибулярного аппарата произошли в 

раннем детстве, почти ничем уже не отличаются от нормально слыша-

щих людей в способности ориентироваться в окружающем пространст-

ве с закрытыми глазами. Все это подчеркивает ведущее значение дви-

гательного анализатора в пространственной ориентировке. 

Еще более велика роль двигательного анализатора в простран-

ственных перемещениях частей тела относительно друг друга. Ин-

формация об этих перемещениях поступает главным образом от сус-

тавных рецепторов, которые являются рецепторами взаимного располо-

жения смежных звеньев тела. Эти рецепторы информируют не только об 

изменениях суставного угла, но и о самой его величине, даже если он не 

изменяется. Следовательно, это плохо адаптирующиеся рецепторы: как 

бы долго ни сохранялось положение данного сустава, информация об 

этом положении все время подается в центральную нервную систему. 

Характерным для суставных рецепторов является и то, что сигналы от 

них поступают в высшие отделы центральной нервной системы – в кор-

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



48 

ковый отдел двигательного анализатора. Эти сигналы хорошо осознают-

ся, что обеспечивает сознательное и точное управление взаимными рас-

положениями и перемещениями звеньев тела. 

Высокая точность ощущений пространственного расположения 

частей тела благодаря функции двигательного анализатора не уступа-

ет точности пространственной оценки со стороны зрительного анали-

затора. Если отсутствуют точные зрительные ориентиры, то управле-

ние пространственными перемещениями частей тела при открытых 

глазах происходит не более точно, чем при закрытых. Это проявилось 

при исследовании траектории движения штанги в тяжелоатлетиче-

ском упражнении. Воспроизведение нужной траектории осуществля-

лось при открытых глазах хуже, чем при закрытых, что послужило 

поводом для штангистов при специальной тренировке в пространст-

венной точности движений выполнять их с повязкой на глазах. Отсут-

ствие заметных нарушений пространственной точности движений об-

наружилось и в некоторых гимнастических упражнениях, которые 

выполнялись с закрытыми глазами.  

Вестибулярный аппарат непосредственно не участвует в систе-

ме управления пространственными перемещениями частей тела отно-

сительно друг друга. Поэтому глухонемые с поражением вестибуляр-

ного аппарата способны совершать разнообразные трудовые и спор-

тивные движения с большой точностью. Однако резкое раздражение 

вестибулярного аппарата отрицательно сказывается на точности дви-

жений. Она нарушается, например, сразу после вращения тела, а так-

же при положении вниз головой. 

Управление временем движений. В основе управления движе-

ниями во времени лежит чувство времени. Для восприятия времени не 

существует специальных рецепторов, и оно может осуществляться за 

счет любых афферентных систем организма. Сигнализируя о проис-

ходящих во времени процессах в окружающей человека внешней сре-

де и во внутренней среде, они представляют «биологические часы» 

организма. Кроме того, согласно предположениям, отсчет времени со-

вершается на основе ритма биоэлектрических процессов головного 

мозга. 

Способность организма отсчитывать большие отрезки времени 

лучше всего выражена в физиологических изменениях, происходящих 

в нем на протяжении суток. Измерения температуры, частоты сердеч-

ных сокращений, мышечной силы и т.п., производившиеся каждый 

час в течение суток, показали, что физиологические функции орга-

низма претерпевают строго закономерные суточные изменения. Су-

ществует суточный ритм физиологических функций. В основе суточ-

ного ритма лежат разнообразные суточные изменения, происходящие 

в окружающей среде (смена дня и ночи, утра и вечера и т.п.). 
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Суточный ритм имеет большое значение в спорте. Например, 

время тренировочных занятий должно назначаться в соответствии с 

изменениями состояния возбудимости нервной системы, активности 

функций – обмена, дыхания, кровообращения и др. Показано, что в 

ранние утренние часы, когда уровень физиологических функций еще 

относительно низок, мала и эффективность тренировочных занятий. 

Она возрастает в более поздние часы, в период наибольшей активно-

сти физиологических процессов. Соответственно суточному ритму 

снижается эффективность тренировочных занятий в поздние вечерние 

часы, когда физиологическая активность идет на убыль. 

Учет суточной ритмики физиологических процессов важен в тех 

случаях, когда спортсмены переезжают в места с другим поясным вре-

менем. Естественно, что резкая перемена во времени отрицательно ска-

зывается на работоспособности и спортивных результатах. Поэтому при 

подобных переездах необходима перестройка суточной ритмики. Этот 

процесс продолжается одну–две недели. Перестройка суточной ритмики 

– процесс постепенный и что несоблюдение постепенности может вы-

звать расстройства в различных отправлениях организма. 
В двигательных действиях время проявляет себя по-разному. 

Это может быть время двигательной реакции на какой-либо раздра-
житель, время отдельного движения, частота, ритм движений.  

Время двигательной реакции на раздражитель состоит из двух 
периодов: латентного времени и времени движения. Латентное время 
измеряется от момента подачи раздражителя до появления биотоков в 
реагирующей мышце. Оно отражает в некоторой степени состояние 
нервной системы (выше уровня спинного мозга), но не связано с бы-
стротой движений, со спортивной специализацией и квалификацией. 

Практически наибольший интерес представляет суммарное вре-
мя двигательной реакции, т.е. включающее как латентное время, так и 
время движения. Поэтому для характеристики двигательной реакции 
спортсмена в естественных условиях измеряется продолжительность 
всей реакции спортсмена от момента действия раздражителя до за-
вершения движения. В качестве раздражителей, при которых иссле-
дуются спортивные двигательные реакции, служат как искусственные 
сигналы (например, вспыхивание лампочки того или иного цвета, зву-
ковой сигнал), так и естественные раздражители, встречающиеся в 
спортивных условиях и требующие срочных ответных реакций. Тако-
вы сигналы стартера, появление мишени в стрелковом спорте, движе-
ние руки противника в боксе, оружия соперника в фехтовании и т.п. В 
ряде случаев создаются условия, близко моделирующие естественные 
ситуации единоборства или спортивных игр, например, используются 
световой сигнал в определенном участке ворот в футболе или гандбо-
ле, движение искусственной руки в боксе, полет мяча, выпущенного 
катапультой. 
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Важной задачей во многих видах спорта является возможное 

уменьшение времени двигательной реакции. Чем оно меньше у фехто-

вальщика, боксера, футболиста, спринтера и т.п., тем больше у них шан-

сов на спортивный успех. Для уменьшения времени двигательной реак-

ции спортсмена у него развивают способность к управлению временем 

своего движения. Для этого до сознания спортсмена доводится инфор-

мация о фактическом времени движения с точностью до 0,01 сек. 

Помимо управления временем двигательной реакции в ответ на 

внешний сигнал, большое значение имеет развитие способности 

управлять временем отдельных движений. Эта способность хорошо 

тренируется при использовании дополнительной информации о вре-

мени движения. Одним из видов такой дополнительной информации 

является сопровождение движения звуком. В качестве примера могут 

служить опыты со спортивной ходьбой. Во время двойной опоры хо-

доку автоматически подавался звуковой сигнал, продолжительность 

которого соответствовала продолжительности двойной опоры. Ис-

пользуя это автоматическое устройство, ходоки научились сохранять 

двойную опору при столь быстрой ходьбе, при которой двойная опора 

обычно превращалась в фазу полета, т.е. происходило превращение 

ходьбы в бег. 

Управление временем движений важно в многократно повто-

ряющихся ритмических движениях, таких, как ходьба, бег, плавание, 

езда на велосипеде и т.п. Способность сохранять или произвольно из-

менять в нужной мере частоту движений обычно обозначается слова-

ми «чувство ритма». 

Значительно более трудной задачей, чем управление ритмически 

повторяющимся временем отдельных движений, является управление 

меняющимся временем повторных движений. Примером может служить 

разбег в прыжках в высоту. Здесь, несмотря на то, что время одного ша-

га отличается от времени другого, подача информации о времени каждо-

го шага приводит к сознательному управлению этим временем. 

Хороший эффект получается, когда каждый шаг разбега в опор-

ных прыжках в гимнастике и легкоатлетических прыжках в высоту 

сопровождается звуковым сигналом. Выслушивание собственного 

ритма шагов разбега и сличение его с ритмом шагов мастера спорта, 

записанным на магнитофон, помогают новичку довольно быстро ов-

ладеть ритмом шагов мастера спорта. 

Управление скоростью движений. В механике скорость изме-

ряется отношением пути ко времени. В ощущениях же и в процессах 

управления она может выступать как самостоятельная величина, не 

обязательно возникающая из сочетания времени и пространства. 

Во время поступательного перемещения сигналами скорости 

могут быть, например, звуковые раздражители. Так, велосипедист 
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ощущает ее по высоте звука (шума), производимого цепной передачей 

и колесами при быстром их вращении. Зрительные раздражения со 

стороны предметов, мимо которых проносится спортсмен, также мо-

гут сигнализировать о скорости его передвижения. Но главную роль в 

ощущении скорости играют рецепторы двигательного аппарата. 

В циклических движениях скорость субъективно воспринимает-

ся в основном как изменение частоты движений. Между тем измене-

ние скорости может происходить как за счет частоты шагов, так и за 

счет их длины. Изменение длины шагов представляет большие труд-

ности, чем изменение их частоты. 

В мышцах имеются рецепторы, специально воспринимающие 

скорость мышечного сокращения. Такие же рецепторы скорости на-

ходятся и в суставных сумках; они сигнализируют об изменении угло-

вых скоростей перемещения в суставе. Эти рецепторы посылают сиг-

налы о частоте движений и о скорости отдельного движения. 

Скорость движения частей тела редко бывает равномерной. Ча-

ще движения совершаются с ускорением. Например, при прыжках и 

метаниях главную роль играет ускорение, сообщаемое телу или ме-

таемому снаряду. Сила удара боксера также зависит в основном от ус-

корения, которое приобрела движущаяся рука с перчаткой в момент 

соприкосновения с телом противника. Поэтому управление силой 

удара, дальностью прыжка и метания осуществляется исходя из ин-

формации об изменениях быстроты сокращения мышц. 

 

ТИПЫ НЕРВНОЙ СИСТЕМЫ СПОРТСМЕНА 

Успешность выработки условных рефлексов и возникновение 

различных видов торможения зависят от того, какими свойствами об-

ладает нервная система организма. Разнообразие свойств может быть 

сведено к трем характеристикам нервной системы: силе, уравнове-

шенности и подвижности. Эти характеристики непостоянны, они 

сильно подвержены изменениям – развитию, воспитанию, совершен-

ствованию – и могут влиять на успешность образования двигательных 

навыков. В свою очередь, совершенствование спортивных навыков 

оказывает влияние на развитие силы, уравновешенности и подвижно-

сти нервной системы. 

Сила нервной системы определяется той силой раздражителя, при 

которой возникает запредельное торможение. У сильной нервной систе-

мы запредельное торможение наступает с трудом, а у слабой – легче. 

Для характеристики качеств спортсмена сила его нервной сис-

темы имеет большое значение. Если спортсмен легко сдается на со-

ревновании, уступает поле боя без борьбы, если он пасует перед труд-

ностями, то это свидетельствует о недостаточной силе нервных про-

цессов. 
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Сила или слабость нервной системы является в первую очередь 

продуктом воспитания. Тренер должен отдавать себе отчет в том, что 

сила нервных процессов может развиваться в результате систематиче-

ской, плановой, правильной воспитательной работы. Основным сред-

ством развития силы нервных процессов спортсмена является спорт. 

Чем чаще будут возникать перед спортсменом трудности, вначале не-

большие, легко преодолимые, а затем все более трудно преодолевае-

мые, тем успешнее будет совершаться процесс воспитания силы его 

нервной системы. 

Оберегание спортсмена от трудностей, прекращение работы при 

первых признаках утомления, отказы от встречи с более сильным про-

тивником – все это воспитывает слабую нервную систему, препятст-

вует увеличению силы нервных процессов. 

Под уравновешенностью нервной системы понимается соотно-

шение между процессами возбуждения и торможения. При неуравно-

вешенной нервной системе резко преобладает один процесс над дру-

гим. Если же процессы торможения развиты так же хорошо, как и 

процессы возбуждения, то это свидетельствует об уравновешенной 

нервной системе. 

Примером неуравновешенности может служить слабый тип 

нервной системы. У такого человека достаточно хотя бы несколько 

увеличить силу раздражения, как немедленно начнет развиваться тор-

можение. Следовательно, торможение преобладает здесь над возбуж-

дением. И.П. Павлов в связи с этим часто называл слабый тип нервной 

системы тормозным типом. 

Возможно, однако, резкое преобладание возбудительных про-

цессов над тормозными, характерное для возбудимого или безудерж-

ного типа. Возбуждение в этом случае легко иррадирует по коре, ох-

ватывая значительную часть нервной системы. Движения от этого 

становятся некоординированными, излишне порывистыми, суетливы-

ми. Спортсмен с неуравновешенной нервной системой, с резким пре-

обладанием возбудительного процесса над тормозным оказывается 

мало способным на выработку задержанного торможения и срывается 

со старта подчас раньше, чем будет дана исполнительная команда. Он 

плохо соразмеряет силу своих движений и плохо распределяет силы 

во времени. Ему легче работать «в полную силу», нежели делать 

дробные усилия. 

Преобладание возбудительного процесса над тормозным осо-

бенно присуще детям. Часто можно наблюдать, как ребенок, какое бы 

расстояние ему ни было предложено пробежать, все равно бежит с 

максимальной скоростью. Поэтому он быстро выдыхается, если пред-

стоит преодолеть относительно длинную дистанцию. 
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Нужно специально работать над выработкой процессов тормо-

жения у детей, а также у взрослых, обладающих возбудимым типом 

нервной системы. В спортивных играх они склонны больше всего за-

бить мяч самостоятельно, вместо того чтобы точной пасовкой обеспе-

чить победу команде. В боксе они ведут только наступательную так-

тику, не заботясь о том, чтобы своевременно закрывать себя, совер-

шать оборонительные движения. Лишь серьезная воспитательная ра-

бота тренера, направленная на усиление тормозных процессов, на 

сдерживание порывов, сможет сделать из такого безудержного возбу-

димого типа спортсмена с уравновешенной нервной системой. 

Под подвижностью нервных процессов понимается способ-

ность переходить от возбуждения к торможению и от торможения к 

возбуждению. 

Проверить подвижность нервных процессов можно следующим 

опытом. На один раздражитель вырабатывается положительный ус-

ловный рефлекс (возбуждение), а на другой – отрицательный (тормо-

жение). Теперь пробуют изменить отношение испытуемого к раздра-

жителям: на первый выработать торможение, а на второй – возбужде-

ние. Если такая «переделка» удалась легко, то перед нами подвижный 

тип нервной системы. Если же она не удалась совсем или удалась 

лишь через большое время и при этом оказалась непрочной (т.е. часто 

проявляется прежнее отношение к раздражителям), то перед нами 

инертный, или спокойный, тип нервной системы. 

Спортсмен, обладающий инертным типом нервной системы, с 

трудом переключается с одних двигательных приемов на другие, яв-

ляется приверженцем занятий лишь одним видом спорта, причем с 

трудом приспосабливается, если занятия этим видом спорта происхо-

дят в не привычной для него обстановке. Наоборот, спортсмен, обла-

дающий подвижным, или, как говорится, живым, типом нервной сис-

темы, способен легко переходить с одного вида спорта на другой, с 

одних условий занятий на другие. Живой тип способен к быстрому 

переключению с одних приемов спортивной игры на другие, способен 

отбросить показавшийся ему невыгодным прием и освоить вместо не-

го другой. 

Среди спортсменов чаще встречаются лица с сильной, уравно-

вешенной, подвижной нервной системой. Но наряду с этим встреча-

ются у некоторых спортсменов признаки слабости и неуравновешен-

ности нервных процессов. Тренеры в своей воспитательной работе 

должны учитывать особенности нервной системы учеников. От этой 

работы во многом зависит формирование типа нервной системы 

спортсмена. В возможностях тренера превратить слабую нервную 

систему в сильную, неуравновешенную, безудержную в уравнове-

шенную, инертную, застойную в подвижную, живую.  
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РАБОТА МЫШЦ 

Физическая работа мышц. Наибольший интерес для спорт-

смена представляет в этом отношении вопрос об упруго-вязких свой-

ствах мышц. 

Упругость измеряется той силой, которую нужно приложить, 

чтобы изменить форму упругого тела, т.е. деформировать его. За мо-

дуль упругости принимают величину усилия, которую надо приложит 

к телу цилиндрической формы, имеющий поперечник 1 мм
2
, чтобы 

растянуть это тело до двукратной длины по отношению к исходной. 

Ясно, что более упругим окажется тело, для деформации которого 

нужно приложить большее усилие. Мышцы обладают малой упруго-

стью. В этом отношении мышцы приближаются к резине.  

Мышца является телом во много раз менее упругим, чем сухо-

жилие и даже нерв, и всего в 10 раз более упругим, чем резина. 

Это обстоятельство имеет весьма существенное значение для 

понимания растяжимости мышцы и даже причины иных спортивных 

травм. Любое движение представляет собою не только сокращение 

одних мышц, но и удлинение, растяжение антагонистических мышц. 

Благодаря малой упругости мышц не требуется приложения больших 

усилий для их растягивания. Если бы упругость мышц была большой, 

то это создавало бы непомерные трудности для их антагонистов при 

совершении движений с большой амплитудой. 

Сравнение упругости мышц и сухожилий делает понятным, поче-

му разрывы сухожилий встречаются чаще, чем разрывы мышц. Ведь 

разрыв происходит только в том случае, если в ответ на приложение ка-

кой-либо силы, стремящейся растянуть орган, этот орган не ответил бы 

нужной степенью растяжения, не уступил бы действию растягивающей 

силы. Таким органом, в первую очередь, окажется сухожилие, которое с 

трудом уступает действию растягивающих сил. Правда, сухожилие об-

ладает большой крепостью, поэтому оно редко рвется. Но если оно рвет-

ся, то именно потому, что обладает большой упругостью. 

Между тем мышца, хотя и обладает гораздо меньшей крепостью, 

чем сухожилие, зато вследствие малой упругости легко уступает дейст-

вию растягивающей силы и поэтому труднее рвется. Если прибегнуть к 

сравнению с механизмами, то уместно сравнить в этом отношении 

мышцы с пружиной, с буфером, с амортизатором. Именно амортизи-

рующая роль мышц предохраняет соединительные ткани – сухожилия, 

связки, кости, обладающие очень большой упругостью, – от разрывов и 

иных повреждений, вызванных приложением большой силы. 

Второй характеристикой упругости является степень ее совер-

шенства. Под этим понимается способность упругого тела, подверг-

шегося деформации, восстанавливать свою прежнюю форму по пре-

кращении действия деформирующей силы. 
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Мышца обладает почти совершенной упругостью. Это значит, 

что растянутая мышца обязательно вновь укоротится до исходной 

длины после прекращения действия растягивающей силы. Правда, это 

укорочение может произойти не с той же скоростью, с какой происхо-

дило удлинение под влиянием растяжения. 

Если бы мышцы не обладали почти совершенной упругостью, 

то наши конечности после каждого движения застывали бы в каких-то 

новых позах. На самом же деле положение конечностей после любого 

движения, даже с максимальной амплитудой, вновь быстро восста-

навливается. 

Третьей характерной чертой упругих свойств мышцы является 

непостоянство ее упругости. Большинство физических тел обладает 

сравнительно постоянной упругостью. Величина упругости стальной 

пружины, резинового мяча может с течением времени изменяться. 

Однако происходит это изменение на протяжении многих лет вслед-

ствие глубоких и необратимых изменений в структуре вещества. 

Мышца же, не в пример другим физическим телам, может изменять 

свою упругость очень быстро. В этом непостоянстве упругости и за-

ключается главная особенность мышц. 

Скорость изменения упругости мышцы чрезвычайно высока и 

зависит в первую очередь от возбуждения. Подвесим к мышце какой-

либо груз. Мышца от этого удлинится. Теперь будем подвергать 

мышцу раздражению. Мышца укоротится, подняв при этом груз, и 

будет удерживать груз на весу. Достаточно теперь прекратить раздра-

жение мышцы, как она вновь сразу удлинится под действием груза, 

так же, как она удлинялась до раздражения. Эти простые опыты сви-

детельствуют о том, что под влиянием нервных импульсов упругость 

мышцы может резко возрастать. Именно это возрастание упругости 

является причиною того, что мышца может удерживать и поднимать 

большие грузы. Изменение упругости мышцы – это процесс обрати-

мый, поскольку прекращение возбуждения немедленно ведет к рас-

слаблению мышцы, к падению ее упругости до прежней величины. 

Изменения упругости мышц могут быть и не столь резкими, но и 

более медленными и постепенными. Такие медленные изменения упру-

гости сводятся обычно к изменениям тонуса мышц. Тонус мышц – это 

длительное состояние несколько повышенной упругости. Благодаря 

этому мышцы противодействуют силе тяжести и удерживают опреде-

ленные позы конечностей и всего тела. 

Упругость мышц зависит также от времени суток. Как правило, 

утром, сразу после сна, упругость мышц резко повышена. В это время 

мышцы трудно растянуть. Лишь на протяжении часов происходит па-

дение мышечной упругости, повышение их растяжимости. 
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Другим важным физическим; свойством мышцы является ее 

вязкость. Вязкость сказывается главным образом в скорости дефор-

мации. Разные мышцы обладают разной вязкостью. В особенности 

резко отличаются в этом отношении друг от друга гладкие мышцы и 

поперечнополосатые. Гладкие мышцы обладают высокой вязкостью, 

чем и объясняется медленный характер их сокращения и в особенности 

медленность расслабления. Благодаря своей высокой вязкости гладкие 

мышцы могут длительно поддерживать состояние укорочения. 

Поперечнополосатые мышцы обладают малой вязкостью. Бла-

годаря этому они способны очень быстро сокращаться и столь же бы-

стро расслабляться. Правда, и среди поперечнополосатых мышц 

встречаются различия в величине вязкости. Дело в том, что и попе-

речнополосатые мышцы могут в большей или меньшей степени вклю-

чать волокна, несущие преимущественно тоническую поддерживаю-

щую функцию. Такие мышечные волокна обладают относительно 

меньшей скоростью сокращения и расслабления и, вероятно, облада-

ют повышенной вязкостью. Наименьшей вязкостью обладают такие 

мышечные волокна, которые приспособлены для совершения особен-

но быстрых движений. 

Вязкость мышцы не является строго постоянной величиной. Она 

находится, например, в значительной зависимости от температуры. Счи-

тается, что вязкость мышцы при нагревании уменьшается. Это обстоя-

тельство следует учитывать в практике спортивных упражнений. Хо-

лодные мышцы обладают не только большой упругостью, но и большей 

вязкостью. Поэтому охлажденным мышцам не свойственна высокая 

скорость сокращений. Это может являться одной из причин травматиче-

ских повреждений, особенно часто наблюдаемых при физических уп-

ражнениях, совершаемых в недостаточно разогретом состоянии. Согре-

вание мышц (действием внешнего тепла или в результате работы) 

уменьшает их вязкость и увеличивает скорость сокращения. 

 

 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  

СПОРТИВНЫХ ДВИЖЕНИЙ 

 

Общая классификация движений в спорте. Число движений, 

которые совершаются во всех видах спорта, неизмеримо велико. Рас-

смотреть все движения и дать им физиологическую характеристику 

нет возможности. Можно, однако, найти в различных движениях об-

щие физиологические черты и объединить движения в группы по 

принципу общности их физиологических характеристик. По такому 

пути и пошла современная физиология спорта в разработке физиоло-

гической классификации движений в спорте. Приводимые ниже фи-
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зиологические характеристики спортивных движений построены на 

основе классификации, в которой учитываются: особенности управ-

ления движением, характер усилий и мощность выполняемой мышца-

ми работы, трудность и утомительность работы, доступность упраж-

нений в различные возрастные периоды. По этим главным признакам 

разработана классификация спортивных движений, которая представ-

лена на приводимой ниже схеме. 

В этой классификационной схеме все виды мышечной деятель-

ности, в спорте разбиты вначале на две большие группы – позы и 

движения. Далее позы описываются в зависимости от степени слож-

ности управления ими. Движения делятся первоначально на две 

большие группы: стереотипные (стандартные) и ситуационные 

(нестандартные). Стереотипные представляют собой строго опреде-

ленные, заранее известные движения, совершаемые в не менее строго 

определенных, стандартных, внешних условиях. В отличие от них си-

туационные движения характеризуются неопределенностью, непред-

виденностью действия, представляющего собой реагирование на соз-

давшуюся ситуацию, требующую срочного и верного решения воз-

никшей двигательной задачи. К группе ситуационных относятся дви-

жения, совершаемые в единоборствах и спортивных играх, а также 

передвижения по сильнопересеченной местности (кроссы); к стерео-

типным – все остальные. Стереотипные движения, в свою очередь, 

делятся на две группы, оцениваемые в количественных мерах и оце-

ниваемые в качественных показателях. В движениях первой группы 

спортсмен должен проявить максимальную силу и скорость мышеч-

ных сокращений и способность совершать в заданных условиях макси-

мальную работу. Количественными измерителями его спортивного ре-

зультата являются меры пространства, силы и времени (система CGS –

сантиметр, грамм, секунда). В другой группе может быть проявлена и 

большая мышечная сила, и высокая скорость отдельных движений, и из-

вестная выносливость в выполнении упражнений, однако не это являет-

ся главной целью: в основном демонстрируется высокое качество вы-

полнения данного упражнения, требующего сложного управления раз-

личными движениями и их отдельными параметрами. Таким упражне-

ниям дается оценка в условных единицах – баллах – за их качество. 

Движения, оцениваемые в количественных мерах, в свою оче-

редь, делятся на две группы – циклические и ациклические. Первые 

представляют собой ритмическое повторение одних и тех же циклов 

движений, интенсивность и продолжительность которых могут ме-

няться в больших пределах. Все они относятся к локомоциям, т.е. по-

ступательным перемещениям в пространстве, и измерителями спор-

тивных достижений в этой группе движений являются величина дис-

танции и время ее прохождения. Вторая группа движений, подлежа-
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щих количественной оценке, представляет собой однократные двига-

тельные акты, где главная задача – показать максимум силы или ско-

рости мышечного сокращения, а также точности движений. 

 

ПОЛОЖЕНИЯ ТЕЛА (ПОЗЫ) СПОРТСМЕНА 

Какое бы движение ни совершал спортсмен, он должен придать 

своему телу определенное положение в пространстве, иначе говоря, 

принять какую-то позу. Поза тела может поддерживаться при отсутст-

вии движения (например, стойка «смирно», удерживание «угла» в 

гимнастике), но фиксированная поза туловища может сохраняться и 

во время движения конечностей (например, вертикальное положение 

туловища при ходьбе, наклонное – при езде на гоночном велосипеде). 

Нередки случаи, когда одна поза тела часто сменяется другой (напри-

мер, в гимнастике). Есть виды спорта, в которых сохранение опреде-

ленной позы – одна из наиболее важных характеристик данного уп-

ражнения. Такова, например, поза стрелка, поза всадника, где незна-

чителен объем движений и несложен процесс управления ими. Он со-

средоточивается главным образом на управлении позой. 

При всем многообразии поз тела и их сочетаний с движениями 

все же можно дать им сравнительную характеристику: установить 

главные факторы, от которых зависит поддержание той или иной по-

зы, найти основные причины, обусловливающие их трудность, опре-

делить степень сложности управления ими. 

Для характеристики какой-либо позы, встречающейся в спорте, 

исходят из следующих критериев: 1) как она связана с элементарными 

позно-тоническими рефлексами (например, выпрямительными, шей-

но-тоническими, вестибулярными); 2) в каком возрасте возможно об-

разование и поддержание данной позы; 3) как она взаимодействует с 

силами гравитации; 4) каковы условия равновесия, необходимые для 

поддержания данной позы; 5) как велика степень статического усилия 

мышц, поддерживающих данную позу по сравнению с их максималь-

ной силой. 

Исходя из этих критериев, даются характеристики описываемых 

ниже спортивных поз, причем они рассматриваются в порядке все 

возрастающей сложности управления ими. 

Лежание. Несомненно, самой простой позой тела является ле-

жание, т.е. горизонтальное положение тела. Простота его определяет-

ся тем, что оно почти не требует управления. От всех других поз ле-

жание отличается отсутствием борьбы с гравитационными силами и 

возможностью максимального расслабления скелетной мускулатуры. 

Биоэлектрическая активность мышц при этой позе минимальна. 

В спорте лежание встречается при плавании и стрельбе лежа. 

Тело пловца находится в горизонтальном положении как во время ак-
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тивного плавания, так и при неподвижном лежании на воде. В по-

следнем случае это не полностью расслабленное лежание. Если пло-

вец расслабится, то произойдет сгибание его конечностей и туловища. 

Дело в том, что сгибатели несколько короче разгибателей и при пол-

ном расслаблении мышц тело сгибается в большинстве суставов. Ле-

жание на воде требует выпрямленного положения тела, а для этого 

должно произойти сокращение разгибателей, которое растянет сгиба-

тельные мышцы. Поддержание позы лежа на воде характеризуется 

непрерывным притоком импульсов к разгибателям, обеспечивающим 

их напряжение, преодолевающее сопротивление растянутых сгибате-

лей. Все это объясняет, почему человек спит обычно лежа на боку с 

несколько согнутыми ногами. 

При стрельбе из положения лежа ноги и туловище спортсмена 

выпрямлены под действием силы тяжести. Сгибательные их мышцы 

при этом растянуты и, следовательно, не расслаблены полностью. По-

этому длительное сохранение этой позы утомительно. 

Сидение. Это антигравитационная поза тела, которая развивает-

ся у ребенка вслед за держанием головы. Данная поза представляет 

собой противодействие не только силе тяжести, но и тяге растянутых 

сгибательных мышц шеи и туловища. Разгибательные мышцы имеют, 

следовательно, двойную задачу: преодоление упругого противодейст-

вия растянутых сгибателей и противодействие силе тяжести. 

В спорте к сидению относится положение спортсмена в лодке, на 

велосипеде, мотоцикле, коне. Однако, почти как правило, эти позы часто 

лишь косвенно напоминают сидение, характеризующееся вертикальным 

положением туловища при расслабленной мускулатуре ног. 

В конном спорте к положению сидя ближе всего положение ту-

ловища всадника при «выездке». Однако ноги при этом упражнении 

напряжены. Резко отличается от сидения положение всадника при 

скачках, преодолении препятствий. В мотоциклетном спорте рассмат-

риваемая поза встречается лишь при спокойном катании. Мотогонки 

же требуют сильного наклона туловища и напряжения ног. Еще даль-

ше отстоит от истинного сидения поза велогонщика. В гребном спорте 

ближе всего к позе сидения положение туловища при байдарочной 

гребле. В академической же гребле большая амплитуда движений ту-

ловища и ног требует позы, значительно отличающейся от сидения. 

Стояние. Вследствие высокого расположения общего центра 

тяжести тела и малой опорной поверхности поза стояния у человека 

требует весьма сложного управления. Этим объясняется тот чрезвы-

чайно долгий срок совершенствования процессов управления стояни-

ем, который наблюдается у человека. Первые попытки самостоятель-

ного стояния возникают в конце первого полугодия жизни, дальней-

шее совершенствование этой позы продолжается до 12–14 лет. 
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Но даже у взрослого человека стояние – неустойчивая поза, ха-

рактеризующаяся заметными периодическими колебаниями тела.  

В регулировании вертикального положения тела участвуют различные 

афферентные системы: зрение, вестибулярный аппарат и, главное, ре-

цепторы двигательного аппарата. 

В спорте встречаются разновидности позы стояния, зависящие 

от размеров площади опоры и положения общего центра тяжести. 

Наиболее устойчивым и, следовательно, наиболее легко управляемым 

является стояние с широкой расстановкой ног. Оно обеспечивает 

большую опорную площадь и благодаря этому устойчивость при 

стрельбе стоя, фехтовании, поднимании штанги, борьбе. При стойке 

«смирно», в которой ступни сомкнуты, значительно уменьшается 

площадь опоры и создаются большие трудности для сохранения рав-

новесия, чем при широкой расстановке ног. Эти трудности возрастают 

при положении одной ноги впереди другой на одной линии (стояние 

на бревне), при стоянии на одной ноге и особенно при стоянии на 

носке одной ноги (художественная гимнастика). Резкое уменьшение 

площади опоры во фронтальной плоскости происходит при стоянии 

на коньке. В гимнастике и фигурном катании встречается ряд трудных 

поз, связанных со стоянием на ограниченной опоре в усложненных 

условиях равновесия. 

Опора на руки. Использование рук в качестве опоры широко 

применяется преимущественно в гимнастике. Гимнастические позы с 

опорой на руки делятся в основном на три группы: вис, упор и стойки 

на руках. 

Вис на перекладине или кольцах представляет относительно 

легкоуправляемую позу. Это редкий случай устойчивого равновесия 

человеческого тела, когда его центр тяжести расположен ниже опоры. 

Способность к вису проявляется еще у грудных детей. Резко выра-

женный хватательный рефлекс позволяет им, ухватившись за пальцы 

взрослого человека, удерживать в течение некоторого времени свое 

тело на вису. Выносливость в висе, исследованная у школьников, ока-

залась весьма большой (измеряется многими минутами) и сравни-

тельно мало увеличивающейся с возрастом. 

В позе упора центр тяжести расположен выше точек опоры и 

равновесие менее устойчиво, чем в висе. Здесь требуется значитель-

ная сила мускулатуры плечевого пояса и более сложное перераспре-

деление усилий среди обеспечивающих эту позу мышц. С возрастом 

выносливость в поддержании позы упора значительно увеличивается. 

Стойка на руках – очень сложная поза, в образовании которой 

механизмы поддержания нормальной позы стояния не участвуют. Не-

привычное положение тела вниз головой, характеризующееся редко 

встречающимся в обыденной жизни характером раздражения вести-
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булярного аппарата, малая опорная поверхность при стойке на кистях 

и на одной руке, высокое положение общего центра тяжести, наконец, 

относительная слабость мускулатуры рук по отношению к массе 

удерживаемого тела – все это создает значительные трудности для 

управления данной позой. По этой причине стойки на руках представ-

ляют собой сложный навык, требующий сравнительно длительного 

обучения и приобретаемый обычно лишь в школьном возрасте. Стой-

ки на предплечьях, на кистях, на одной руке представляют собой ус-

ложняющиеся позы вследствие уменьшения опорной поверхности. 

 

ЦИКЛИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ 

Общая характеристика циклических движений. Среди стан-

дартных движений выделяется особая их группа, характеризующаяся 

стереотипно повторяющимися циклами одних и тех же частей, или 

фаз, движений. Эта группа получила название циклических движений. 

К ним относятся: ходьба, бег, бег на коньках и ходьба на лыжах, пла-

вание, гребля, езда на велосипеде. Все они имеют общие черты: 

1. Все фазы движения, существующие в одном цикле, присутст-

вуют и в остальных, причем в той же последовательности. 

2. Последняя фаза движения одного цикла является в то же вре-

мя первой фазой движения следующего цикла. Циклы друг от друга 

не отделимы, каждый из них служит продолжением предыдущего и 

началом последующего. 

3. В основе циклических движений лежит двигательный ритмиче-

ский рефлекс, имеющий безусловнорефлекторное происхождение и под-

держиваемый автоматически. Значительная часть циклических движений 

представляет собой естественные локомоции или базируется на них. 

4. Основными переменными величинами в циклических движе-

ниях являются мощность и длительность выполняемой работы. Мощ-

ность определяется частотой двигательных циклов, амплитудой дви-

жений и их силой. Предельная длительность работы находится в стро-

гой зависимости от ее мощности. 

Мощность и длительность работы в циклических движени-

ях. Любое циклическое движение (ходьба, бег, велоезда) может со-

вершаться с различной скоростью. При этом меняется количество ра-

боты, выполняемой в единицу времени, т.е. мощность. В известных 

пределах изменение скорости передвижения происходит соответст-

венно изменению мощности работы. 

От скорости передвижения зависит его продолжительность. Это 

особенно хорошо видно на примере спортивных рекордов. Чем боль-

ше скорость передвижения, тем меньше его продолжительность и ко-

роче дистанция. Наоборот, длинные дистанции проходятся с меньшей 

скоростью, но за более продолжительное время. 
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Фактическая зависимость рекордной длительности бега на раз-

ные дистанции от его скорости может быть выражена графически. Ес-

ли на оси абсцисс отложить время в секундах, а на оси ординат – ско-

рость бега, то, соединив точки, соответствующие данным мировых 

рекордов, получим кривую, выражающую соотношение между скоро-

стью бега и соответствующей рекордной длительностью.  

Такие же графики можно составить по данным рекордов и в 

плавании, беге на коньках и в других видах спорта. Характер зависи-

мости рекордной длительности от скорости во всех случаях сохраня-

ется один и тот же. Можно наложить эти графики один на другой, со-

хранив всюду один масштаб времени и только соответственно изме-

нив на ординате масштаб скорости. Получится общая кривая, нагляд-

но демонстрирующая характер функциональной зависимости дли-

тельности работы от ее мощности. 

Более подробный анализ этой общей «кривой рекордов» пока-

зал, что она не однородна на всем своем протяжении, а состоит из че-

тырех зон, названных зонами относительных мощностей. Эти зоны 

выявляются при рассмотрении кривой рекордов, представленной в ло-

гарифмическом виде. 

Кривая рекордов в беге, в которой по ординате отложены лога-

рифмы скоростей, а по абсциссе – логарифмы рекордного времени. 

Мы видим четыре отрезка прямых: точки их перелома соответствуют 

определенным моментам времени на абсциссе. Первая точка соответ-

ствует времени примерно около 20 сек., вторая – 3–5 мин, третья – 30–

40 мин. Отрезки кривой между этими периодами времени включают в 

себя определенные группы дистанций. Первая прямая, параллельная 

абсциссе, содержит дистанции 100 и 200 м, на второй прямой, спус-

кающейся под углом, находятся дистанции 400, 800, 1500 м, третий 

отрезок, несколько более пологий, относится к дистанциям 5000 и 

10000 м, наконец, последний отрезок соответствует часовому и мара-

фонскому бегу. 

Таким образом, точки перелома делят дистанции на группы, 

традиционно сложившиеся в легкой атлетике. Первая группа – сприн-

терские дистанции, вторая – средние, третья – длинные и четвертая – 

сверхдлинные дистанции. 

Деление кривой рекордов на отрезки характерно не только для 

бега, но и для других циклических видов спорта. Анализ рекордов в 

плавании способом кроль на груди показал, что логарифмическая 

кривая этих рекордов переламывается в тех же зонах времени, что и 

логарифмическая кривая рекордов в беге. То же самое обнаружилось 

и при анализе рекордов в беге на коньках и лучших достижений лыж-

ников, показанных на равнине. 
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Следовательно, изменения кривых рекордов по определенным 

зонам времени закономерны для всех циклических упражнений. Рас-

смотрим отдельно каждую зону относительной мощности. 

Зона максимальной мощности. В пределах этой первой зоны 

может выполняться работа, требующая максимально быстрых движе-

ний. Бег с максимальной скоростью совершается не более 20 сек. 

Максимально быстрое плавание длится не больше 25 сек. Самая вы-

сокая скорость в велоезде показана на дистанции 200 м, преодоленной 

за 12 сек. Максимально быстрое вращение педалей велоэргометра со-

вершается не дольше 10–15 сек. 

Из всего этого можно заключить, что характерной особенно-

стью работы максимальной мощности в любом движении цикличе-

ского типа является ее предельная длительность, не превышающая 

20–30 сек. При этом в мышцах происходит исключительно быстрый 

распад энергетических веществ: ни при какой работе (кроме силовых 

движений) в мышцах не освобождается в единицу времени столько 

энергии, сколько при работе максимальной мощности. Это значит, что 

и кислородный запрос в единицу времени здесь самый большой. Вме-

сте с тем потребление организмом кислорода во время работы совсем 

незначительно. Значит, работа мышц совершается почти исключи-

тельно за счет бескислородного (анаэробного) распада веществ и поч-

ти весь кислородный запрос организма удовлетворяется уже после 

нее, т.е. запрос почти равен кислородному долгу. Дыхание во время 

такой работы незначительно: на протяжении тех 10–20 сек, в течение 

которых совершается работа, спортсмен либо почти совсем не дышит, 

либо делает лишь несколько коротких вдохов. Зато после финиша ды-

хание его еще долго усилено, в это время происходит погашение ки-

слородного долга. 

Кровообращение также не успевает из-за кратковременности 

достаточно усилиться. Частота сердечных сокращений возрастает к 

концу работы значительно. Однако минутный объем крови увеличи-

вается ненамного, потому что не успевает увеличиться систолический 

объем. 

Таким образом, работа максимальной мощности характеризует-

ся чрезвычайно интенсивным анаэробным распадом энергетических 

соединений, быстрым накоплением продуктов распада в мышцах, 

большим кислородным долгом, но вместе с тем небольшим усилением 

дыхания и кровообращения. 

Зона субмаксимальной мощности. В границах времени этой зо-

ны (от 20 сек до 3–5 мин) совершается работа субмаксимальной мощ-

ности. При ней в мышцах протекают не только анаэробные процессы, 

как это имеет место при максимальной мощности, но и процессы 

аэробного окисления. Величина аэробных процессов не успевает дос-
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тигнуть своего предела в первые же мгновения работы, но приближа-

ется к нему к концу работы. Дело в том, что количество потребляемо-

го организмом кислорода может стать предельным лишь тогда, когда 

кровообращение тоже предельно велико. Усиление же кровообраще-

ния происходит постепенно. Исследования показали, что для дости-

жения максимальной его величины необходимо несколько минут, т.е. 

оно возможно только к концу работы субмаксимальной мощности. 

Интенсивность дыхания также все время возрастает до самого 

конца работы, в связи с чем и потребление кислорода достигает мак-

симальных величин лишь к этому времени. Между тем, как было ска-

зано, бескислородный распад веществ в мышцах очень велик уже с 

самого начала работы. Процессы аэробного окисления хотя и возрас-

тают на всем протяжении работы, все же отстают от процессов бески-

слородного распада. Все время ощущается нехватка кислорода, про-

грессирует кислородная задолженность, непрерывно происходит на-

копление неокисленных продуктов распада. 

Кислородный долг при работе субмаксимальной мощности 

больше, чем при максимальной мощности (потому что накапливается 

на протяжении нескольких минут, в то время как в предыдущем слу-

чае – за 10–20 сек). В крови происходят большие химические сдвиги, 

так как образующиеся в мышцах за несколько минут неокисленные 

соединения, относящиеся главным образом к кислотам (молочная ки-

слота), успевают проникнуть в кровь, значительно повышая ее ки-

слотность. Это влечет вытеснение из бикарбонатов крови углекислого 

газа, который вызывает значительное возбуждение дыхательного цен-

тра. Вследствие этого дыхание усиливается особенно бурно. 

В крови отмечаются также существенные сдвиги в концентра-

ции солей. В результате увеличения количества молекул в мышцах 

(крупные молекулы распадаются в них на большое количество мел-

ких) в них переходит вода из крови, в связи с чем концентрация солей 

в крови возрастает. 

Большие химические изменения обнаруживаются и в составе 

мочи. Через почки выводится избыточное количество кислот, в моче 

нередко встречается белок. Однако в связи с тем, что такая работа 

длится всего несколько минут, общее количество выводимых через 

почки химических веществ не так велико. 

В общем, для работы субмаксимальной мощности характерны 

следующие показатели к концу ее: резкое усиление дыхания и крово-

обращения, большой кислородный долг и выраженные сдвиги в ки-

слотно-щелочном и водно-солевом равновесии крови. 

Существенную роль начинает играть здесь и температурный 

фактор. При работе максимальной мощности из-за ее кратковремен-

ности температура тела не успевала сколько-нибудь заметно изме-

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



65 

ниться. При работе же субмаксимальной мощности уже возможно по-

вышение температуры тела, тем более что резко возросшему теплооб-

разованию не противостоит в достаточной мере соответствующая те-

плоотдача. Повышение температуры крови (в течение нескольких ми-

нут на 1–2°) может влиять на состояние нервных центров. 

Зона большой мощности. В пределах этой зоны происходит ра-

бота большой мощности, предельное время которой от 3–5 до  

30–40 мин. Естественно, что интенсивность распада энергетических 

веществ в мышцах здесь еще ниже, чем при работе субмаксимальной 

мощности, а возможности аэробного окисления более высокие. Вме-

сте с тем анаэробные процессы настолько выражены, что аэробное 

окисление несколько отстает от них. Интенсивность дыхания и крово-

обращения успевает уже в первые минуты работы возрасти до очень 

больших величин, которые сохраняются до конца работы. 

Кривая потребления кислорода вначале круто повышается, 

удерживаясь затем на почти максимальной высоте. Однако даже этот 

большой уровень потребления кислорода несколько отстает от кисло-

родного запроса организма, поэтому накопление кислородного долга 

все же происходит. К концу работы образуется большой кислородный 

долг, несколько уступающий по величине тому, который накаплива-

ется к концу работы субмаксимальной мощности. 

Сдвиги в крови также весьма значительны. Они зависят от тех 

же причин, которые описывались в предыдущем случае. Отличие за-

ключается лишь в том, что вследствие большой длительности работы 

успевает выделиться большое количество кислот и солей через почки 

в мочу и много пота через потовые железы. 

В общем, работа большой мощности характеризуется выражен-

ным усилением дыхания и кровообращения, предельным потреблени-

ем кислорода и большим кислородным долгом, значительными сдви-

гами в химизме крови и мочи. 

Зона умеренной мощности. В границах этой зоны совершается 

работа умеренной мощности, которая может продолжаться до  

1–2 часов и больше. Речь здесь идет о таких дистанциях, которые в 

спорте принято называть сверхдлинными. В беге это дистанции, пре-

вышающие 10000 м, вплоть до марафонской, в плавании – многочасо-

вые сверхдальние заплывы, в лыжном спорте – дистанции, превы-

шающие 10000 м. 

Физиологическая характеристика работы умеренной мощности 

имеет принципиальное отличие от характеристики работ других мощ-

ностей. Это отличие заключается в совершенно новом, не встречав-

шемся при других мощностях, соотношении между анаэробными и 

аэробными процессами. При всех предыдущих мощностях работы 

анаэробные процессы преобладали над аэробными. Всюду происхо-
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дило накопление неокисленных продуктов распада и образование ки-

слородной задолженности. Кислородный запрос всегда превышал 

возможности его удовлетворения во время самой работы, т.е. кисло-

родный долг был неизбежен. 

При работе умеренной мощности скорость анаэробных процес-

сов равна скорости аэробных. Кислородный запрос почти полностью 

погашается потреблением кислорода во время работы, поэтому кисло-

родная задолженность незначительна. Такое состояние называется ус-

тойчивым состоянием. 

Некоторые химические изменения, наблюдаемые при работе 

умеренной мощности, почти совсем отсутствуют при больших мощ-

ностях работы. Это изменения в содержании сахара в крови. К концу 

длительной работы умеренной мощности можно обнаружить сниже-

ние его уровня, которое может быть следствием уменьшения углевод-

ных запасов организма. 

Итак, работа умеренной мощности характеризуется наличием 

устойчивого состояния, с чем связано усиление дыхания и кровооб-

ращения пропорционально интенсивности работы, и отсутствием на-

копления продуктов анаэробного распада, а при многочасовой работе 

также значительным общим расходом энергии, что уменьшает угле-

водные ресурсы организма. 

 

ВИДЫ ЦИКЛИЧЕСКИХ ЛОКОМОЦИЙ 

Наряду с общими закономерностями, свойственными группам 

циклических движений, разделяемых по соотношению мощности и 

длительности работы, каждое конкретное циклическое движение име-

ет свои особенности. 

Все циклические движения относятся к локомоциям, однако фи-

зиологические механизмы и способы, используемые для передвиже-

ния в пространстве, различны. Они отличаются по сложности управ-

ления движением, по использованию готовых двигательных автома-

тизмов или, наоборот, их подавлению, по возрастным периодам, в ко-

торых происходит овладение данной локомоцией, по участию в ней 

той или иной конечности, по способу поступательного перемещения в 

пространстве.  

Естественные циклические локомоции.  

Ходьба. Это основной способ локомоций человека, которым он 

овладевает к 10–11 месяцам жизни после освоения стояния. Ходьба 

характеризуется чередованием периода двойной опоры с периодом 

одиночной опоры. Основные усилия совершаются во время двойной 

опоры. В конце ее происходит «задний толчок», благодаря которому 

перемещается вперед центр тяжести тела и переносится нога, оттолк-

нувшаяся от земли. В конце одиночной опоры и начале двойной про-
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исходит «передний толчок», возникающий при постановке ноги на 

землю. Усилия во время заднего толчка направлены вперед и вверх, а 

во время переднего – назад и вверх. Передний толчок играет роль 

тормоза, сдерживающего продолжающееся по инерции движение впе-

ред центра тяжести тела и предотвращающего опасность падения. Го-

ризонтальные усилия в заднем и переднем толчках превалируют над 

вертикальными, что обусловливает высокую экономичность ходьбы. 

Считается, что по расходу энергии ходьба по горизонтали на 12–15 м 

соответствует подъему по лестнице на высоту 1 м. 

При спортивной ходьбе особенное значение имеет сохранение 

двойной опоры. Чем быстрее ходьба, тем короче период двойной опо-

ры, и при некоторой скорости ходьбы двойная опора пропадает и воз-

никает период полета, т.е. бег. 

Бег. Управление бегом более сложно, чем ходьбой. Ребенок ов-

ладевает начальным искусством бега лишь через 1–2 года после нача-

ла ходьбы, но совершенства в технике естественного бега достигает к 

12–14 годам. 

В отличие от ходьбы, при которой всегда существует опора о 

землю, бег характеризуется сменой периода опоры периодом полета. 

Опора завершается сильным задним толчком, в котором развиваются 

большие вертикальные усилия, обеспечивающие отрыв тела от земли. 

Они значительны и в переднем, стопорящем, толчке, которым начина-

ется новая опора. 

Сложность управления бегом связана с тем, что основная работа 

мышц, от которой зависит траектория полета, совершается в течение 

кратковременной опоры. При ходьбе опора непрерывна, и это обеспечи-

вает коррекцию пространственных характеристик шага: сохранение 

равновесия, нужное направление передвижения. При беге же опора 

столь кратковременна, что текущие коррекции всех его характеристик 

осуществляются с трудом. Движение приобретает баллистический ха-

рактер. Информация об ошибках при заднем толчке перерабатывается 

уже во время полета, и коррекции вносятся во время следующей опоры. 

В спортивном беге возможен большой диапазон скоростей, и 

время пробегания существующих соревновательных дистанций может 

относиться к любой из четырех зон, характеризующих относительную 

мощность работы. 

Циклические локомоции со скольжением.  

Бег на коньках. В отличие от естественных локомоции, таких, 

как ходьба и бег, где перемещения тела в пространстве совершаются 

путем отталкивания от твердой опоры, при наличии большого трения 

между нею и подошвой, бег на коньках и ходьба на лыжах представ-

ляют собою локомоцию на скользкой опоре. Это сразу создает особые 

трудности в управлении движениями. Чем меньше трение между 
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коньком и опорой, тем больше затруднены условия для отталкивания. 

В этом случае необходимо создавать принципиально новую структуру 

движения, т.е. новый навык, сильно отличающийся от привычных на-

выков ходьбы и бега. 

Бег на коньках, строго говоря, не является бегом. Он содержит 

основные черты ходьбы: чередование двойной опоры с одиночной. 

Период полета, характерный для бега, у него отсутствует. В отличие 

от ходьбы как одиночная, так и двойная опора происходят во время 

скольжения, причем положение ноги и характер усилий при отталки-

вании на коньках резко отличаются от толчка при ходьбе. Спортив-

ный бег на коньках характеризуется низкой посадкой, сильно накло-

ненным вперед туловищем для уменьшения сопротивления воздуха. 

Ноги все время сильно согнуты в тазобедренных и коленных суставах. 

Вся эта поза резко отличается от позы при обычной ходьбе и требует 

значительной силы разгибательных мышц, удерживающих наклонен-

ное туловище на весу, и выносливости к статическим усилиям. Оди-

ночная опора на одном коньке, имеющем очень малую опорную по-

верхность, затрудняет сохранение равновесия. Однако при быстром 

передвижении на коньках равновесие облегчается по сравнению со 

стоянием на коньках и медленным передвижением на них. Известную 

трудность представляют движения на виражах, где для поворота тре-

буется противодействие центробежным силам. На прямых же отрез-

ках дистанции достигается высокая скорость за счет большой силы и 

продолжительности толчков во время двойной опоры. 

По зонам относительной мощности соревнования на классиче-

ские дистанции представляют собой работу субмаксимальной мощно-

сти (500 и 1500 м) и большой мощности (5000 и 10000 м). 

Ходьба на лыжах. Как и бег на коньках, ходьба на лыжах – это 

ходьба на скользкой опоре. Типичный признак ходьбы – чередование 

двойной опоры и одиночной – присутствует и здесь. Отталкивание во 

время двойной опоры происходит в момент остановки лыжи. В этом 

отличие отталкивания на лыжах от отталкивания на коньках, которое 

совершается в процессе движения. Палки, служащие для новичка 

лишь средством для удержания равновесия, используются затем для 

отталкивания. Это создает еще одну новую, усложняющую черту в 

данном виде локомоции. Во всех предыдущих видах отталкивание со-

вершается двумя нижними конечностями, в данном же виде в нем 

участвуют все четыре, что вызывает дополнительные трудности в ко-

ординации движений рук и ног. 

В отличие от ходьбы и бега на коньках, характеризующихся до-

вольно постоянной структурой движений, ходьба на лыжах может 

иметь разную двигательную структуру. Различают несколько спосо-

бов этой ходьбы: попеременный, одновременный, одношажный или 
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двухшажный и т.п. Кроме того, лыжник может передвигаться по резко 

пересеченной местности, изобилующей подъемами, крутыми спусками, 

поворотами. Все это приближает действия лыжника к видам движений в 

нестандартных, ситуационных условиях. Они предъявляют особые тре-

бования к управлению движениями, связанные с необходимостью сроч-

ного решения внезапно возникающих двигательных задач. 

Соревновательные дистанции в лыжном спорте относятся к 

длинным дистанциям – от 10 до 50 км, прохождение которых занима-

ет от 25 мин до 3 часов. Следовательно, выполняемая лыжником ра-

бота относится преимущественно к зоне умеренной мощности. 

Локомоции с помощью рычажных передач.  

Езда на велосипеде. Езда на велосипеде не относится к естест-

венным видам локомоций, так как не связана с отталкиванием от опо-

ры ногами. По характеру и направлению усилий обычное педалирова-

ние лишь несколько напоминает ходьбу вверх по лестнице, поскольку 

в обоих случаях в основе лежат вертикальные усилия. В спортивном 

же педалировании имеется дополнительное усилие – подтягивание, 

что не встречается ни в одном виде локомоций. «Круговое» педалиро-

вание вызывает еще большее усложнение координации движений ве-

лосипедиста. 

Спортивная езда на велосипеде требует специальной позы – 

резко наклоненного туловища для уменьшения воздушного сопротив-

ления. В ряде случаев может достигаться очень высокая частота дви-

жений – свыше четырех в 1 сек. Основными переменными величина-

ми у велосипедиста являются сила и быстрота мышечных сокраще-

ний, амплитуда же их (в отличие от рассмотренных выше видов локо-

моций) строго регламентирована размерами шатунов велосипеда. Езда 

на велосипеде представляет собою стандартный вид движения, в ко-

тором нет необходимости варьировать суставные углы и траекторию 

движений. Поэтому они могут быть высокоавтоматизированными и 

совершаться очень долго. По продолжительности мышечной работы 

велогонки не имеют себе равных. 

Гребля. Характер приложения усилий при гребле уже не имеет 

ничего общего ни с естественными локомоциями в форме ходьбы и 

бега, ни с усложненными или измененными локомоциями в форме бе-

га на коньках, ходьбы на лыжах или велоезды. Здесь впервые исполь-

зуется сила сгибателей рук, разгибателей туловища, одновременное 

напряжение разгибателей обеих нижних конечностей. Поэтому в 

управлении движениями при гребле трудно найти элементы естест-

венных локомоций, которые могли бы быть при этом использованы. 

Гребля – навык, создаваемый полностью заново, и если он вырабаты-

вается довольно быстро, то это говорит лишь о том, что координация 

движений гребца сравнительно проста. Симметричная работа рук при 
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академической гребле относится к готовым автоматическим коорди-

нациям. Движения туловища также не отличаются значительной ко-

ординационной сложностью. Наибольшую сложность в управлении 

движениями при гребле представляет траектория движения рукоятки 

весла. Гребок с малым погружением лопасти весла в воду, пронос ло-

пасти над самой поверхностью воды, опускание ее в воду в самом 

конце проноса, правильное распределение усилий на протяжении 

гребка – именно это требует значительной тонкости управления. 

В зависимости от гребных судов гребля делится на греблю на 

академических судах, байдарочную греблю, греблю на каноэ. Каждая 

из них представляет собою разные виды двигательных координации, 

осуществляемых разными мышечными группами при различных по-

зах. Все они должны рассматриваться как совершенно самостоятель-

ные двигательные навыки, требующие отдельного разучивания. 

Плавание. В физиологическом отношении плавание очень 

сильно отличается от всех движений, совершаемых на земле. Это обу-

словлено тем, что движения в наземных условиях происходят в разно-

родной по плотности среде «земля–воздух»: земля служит средой для 

отталкивания, воздух – средой для передвижения. В плавании же сре-

да однородна, она имеет меньшую плотность, чем земля, но большую, 

чем воздух, и является одновременно средой как для отталкивания, 

так и для передвижения. Лишь при проносах рук над водой часть 

движений совершается в воздушной среде. 

В условиях наземных передвижений человек обычно не ощуща-

ет плотности воздуха. Это ощущение возникает только при больших 

скоростях (беге на коньках, езде на велосипеде, на мотоцикле) или 

при наличии сильного ветра. Поэтому основные ощущения движения, 

связанные с внешней средой, возникают от взаимодействия тела с 

опорой в период опоры. Другое дело в плавании. Вследствие большой 

плотности воды быстрое движение в ней невозможно. Максимальная 

скорость плавания – 2 м в 1 сек. 

Овладение навыком плавания связано с подавлением многих 

двигательных безусловных и условных рефлексов, необходимых для 

наземных движений. В наземных условиях действуют многочислен-

ные рефлексы, представляющие постоянную работу тела с действием 

силы тяжести. К такого рода антигравитационным рефлексам отно-

сится рефлекс «теменем кверху», возникающий от раздражения вес-

тибулярного аппарата. Не только голова, но и туловище и ноги участ-

вуют в рефлексах выпрямления и прямостояния. В плавании все эти 

рефлексы должны быть подавлены, чтобы вертикальное положение 

тела могло быть заменено горизонтальным. В свою очередь, лежание 

в воде отличается от лежания на земле отсутствием раздражения кож-

ных рецепторов и необходимостью напряжения разгибательных 
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мышц туловища и ног для удержания сгибательных мышц в растяну-

том состоянии. При расслаблении разгибателей тело пловца принима-

ет сразу согнутое положение. 

Уменьшение веса тела в воде приводит к облегчению антигра-

витационных движений. В наземных условиях любое движение ко-

нечностей, направленное вверх, требует значительного напряжения 

мышц, участвующих в поднимании этой части тела и преодолеваю-

щих ее вес. В водной же среде движение конечностей вверх не связа-

но с преодолением веса конечности и не требует поэтому антиграви-

тационного напряжения мышц. Опускание части тела в наземных ус-

ловиях представляет собой уступающую работу тех же мышц или их 

расслабление. В воде же для этого необходимо активное сокращение 

их антагонистов. 

Существенное влияние на движение оказывает повышенная по 

сравнению с воздухом плотность и вязкость воды. Из-за малой плот-

ности воздуха начавшееся на земле движение легко продолжается по 

инерции, и мышцы вследствие этого укорачиваются пассивно. Между 

тем в воде движение по инерции крайне затруднено и мышцам прихо-

дится работать все время активно. Любое мышечное усилие сопрово-

ждается действием реактивных сил, направленных в противополож-

ную сторону. Например, усилия, с помощью которых происходит бро-

сание мяча, в то же время толкают туловище в противоположную сто-

рону. Но падения тела при этом не происходит благодаря наличию 

твердой опоры. Опорные усилия гасят реактивные силы и обеспечи-

вают сохранение позы тела. В воде гашение действия реактивных сил 

затруднено из-за отсутствия твердой опоры. Поэтому реактивные си-

лы проявляются в воде гораздо сильнее, чем в наземных условиях. По 

этой причине ватерполист, метнувший мяч, может упасть ничком и 

погрузиться в воду, если только не сделает специальных движений 

другой рукой и ногами, препятствующих проявлению реактивных сил. 

Все сказанное поясняет трудности овладения навыком плавания. 

Они выражены тем больше, чем старше возраст человека, присту-

пающего к обучению плаванию, а значит, чем больше развит и закре-

плен весь комплекс ощущений и навыков перемещения тела на земле. 

В раннем детстве навыком элементарного плавания овладеть относи-

тельно легче. 

Координация движений при плавании, вообще говоря, не пред-

ставляет особых сложностей, чем и объясняется относительная быст-

рота ее освоения. Но сначала пловец должен научиться держаться на 

воде, освоиться с водной средой. 

Дыхание при плавании резко отличается от дыхания при назем-

ных движениях. При дыхании в наземных условиях вдох обычно без 

задержки переходит в выдох, а выдох также без задержки сменяется 
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вдохом. При стильном плавании между фазами вдоха и выдоха вкли-

нивается фаза задержки дыхания. Это вызвано тем, что вдох произво-

дится над водой, а выдох в воду. Для того чтобы вода не попала в лег-

кие, пловец задерживает на короткое время дыхание при опускании 

головы в воду и при подъеме ее из воды. Таким образом, в отличие от 

двухтактного дыхания вдох–выдох в наземных условиях при плава-

нии дыхание четырехтактное: вдох–задержка–выдох–задержка. У 

опытных пловцов эти задержки укорачиваются, потому что выдох они 

начинают почти сразу после погружения головы в воду и заканчивают 

его почти перед ее подъемом над поверхностью. У квалифицирован-

ных пловцов часто регистрируется трехтактное дыхание: вдох–

задержка – выдох. Переход от автоматически совершаемого двухтакт-

ного дыхания к четырехтактному или трехтактному и является основ-

ной трудностью управления дыханием при плавании на груди. 

По зонам относительной мощности плавание на классические 

дистанции характеризуется субмаксимальной мощностью (100 и 400 м) 

и большой мощностью (1500 м) работы. 

 

АЦИКЛИЧЕСКИЕ ДВИЖЕНИЯ 

Ациклические движения в спорте отличаются от циклических 

тем, что они имеют четко выраженные начало и в особенности конец. 

Повторение ациклического движения не является продолжением пре-

дыдущего. Поэтому ациклическое движение – это однократное дви-

жение. Оно не строится на ритмическом двигательном рефлексе, по-

добно циклическому, хотя ему может предшествовать циклическое 

движение (прыжок с разбега). В этом случае для осуществления ацик-

лического акта – прыжка необходимо затормозить, подавить ритмиче-

ский двигательный рефлекс. 

Ациклические движения характеризуются максимальной силой 

и скоростью сокращения мышц (прыжки, метания, поднимания тяже-

стей) или тонкой их дозировкой в прицельных действиях (стрельба, 

броски на меткость). 

В прыжках, метаниях и подниманиях штанги спортсмен стремится 

к проявлению максимальной мышечной силы. Однако в одних случаях 

это сводится к преодолению все большего сопротивления, т.е. большей 

массы штанги при сообщении ей примерно постоянной величины уско-

рения, в другом же случае масса метаемого снаряда, равно как и тела 

при прыжке, сохраняется постоянной, а основной переменной величи-

ной является ускорение, сообщаемое этой массе, от которого зависит 

дальность полета снаряда или дальность и высота прыжка.  

Движения, при которых сила изменяется в соответствии с вели-

чиной ускорения, сообщаемого постоянной массе, называются скоро-

стно-силовыми. К ним относятся прыжки и метания. Движения, мак-
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симальная сила при которых меняется в основном в зависимости от 

величины перемещаемой массы, носят название собственно-силовые. 

К ним относится поднимание штанги. 

Прыжки. Прыжки – это ациклические локомоции. Для сужде-

ния о степени их сложности можно исходить из того, какая форма 

прыжков доступна детям разных возрастов. 

С этой точки зрения наиболее простым является прыжок в вы-

соту с места, выполнение которого вполне по силам детям младшего 

дошкольного возраста. Здесь имеется в виду лишь вертикальный 

прыжок типа подпрыгивания или подскока. 

В связи с простотой выполнения вертикального прыжка его из-

мерением пользуются для определения так называемой прыгучести.  

Следующим по степени сложности прыжком является прыжок в 

длину с места. Это упражнение дети осваивают несколько позднее, 

чем прыжок с места в высоту. 

Прыжки с разбега представляют собою упражнение, в коорди-

национном отношении значительно более сложное, чем прыжки с 

места. При прыжке в длину разбег должен быть достаточным для то-

го, чтобы к концу его скорость стала максимальной. В этот момент 

надо решить две сложные двигательные задачи: точно попасть на бру-

сок для отталкивания и переключить циклическое движение на ацик-

лическое, требующее максимальной силы и скорости сокращения 

мышц с иным вектором усилия. 

Прыжок в высоту с разбега сложнее, чем прыжок в длину с 

разбега. Здесь сложны оба компонента прыжка – и разбег и сам пры-

жок. Разбег, предшествующий прыжку в высоту, хотя и построен на 

циклическом движении – беге, тем не менее содержит в себе черты дви-

жения с неповторяющимися параметрами. Каждый шаг в этом разбеге 

совершается с разной силой, длиной, продолжительностью. Меняется 

продолжительность не только всего шага, но и периода опоры. 

Момент самого прыжка в высоту представляет собой одну из 

сложнейших двигательных координации. Во время последних шагов раз-

бега необходимо переключить горизонтальную составляющую усилий 

при беге на вертикальные усилия. В полетной фазе требуется тщательное 

распределение движений в пространстве, позволяющее перейти планку 

на максимальной высоте прыжка, не задев ее какой-либо частью тела. 

Прыжок с шестом требует наиболее сложного управления. Он 

сложен по разбегу, который совершается с шестом в руках, что ско-

вывает свободные движения руками, обычные в стремительном беге. 

Сложность отталкивания при прыжке определяется тем, что к пере-

ключению беговых движений на вертикальный толчок присоединяет-

ся движение рук, быстро вставляющих конец шеста в ямку и осущест-

вляющих опору для виса тела во время подъема шеста. Далее следуют 
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движения акробатического характера, обеспечивающие подъем туло-

вища и ног с опорой на руки, переход через планку и выпуск из рук 

шеста в момент перехода. Сложность этого вида упражнения подчер-

кивается тем, что он доступен лишь с юношеского возраста, в то вре-

мя как все остальные прыжки легко осваиваются в более молодом 

возрасте. К этому следует добавить, что прыжок с современным упру-

гим шестом требует очень точного учета степени изгиба в разные мо-

менты прыжка и тонкой дифференцировки величины упругих сил 

шеста, способствующих выбрасыванию тела прыгуна вверх. 

Метания. В то время как прыжки представляют собой локомоции 

и основаны в известной степени на двигательных автоматизмах, вырабо-

танных в процессе естественных движений, метания являются совсем 

новым двигательным актом, не связанным с локомоциями. Дети овладе-

вают метаниями значительно позднее, чем прыжками, метание стано-

вится доступным подросткам и юношам. Любое метательное движение 

связано с весьма сложными координациями, в первую очередь с дви-

жениями мышц плечевого пояса, а в спортивных видах метаний – и с 

различными сочетаниями движений мышц туловища и ног. 

Относительно просты метания мячей, используемые в практике 

школьных уроков физкультуры. Эти метания, совершаемые движе-

ниями руки сверху, позволяют овладеть первыми основными навыка-

ми метательных движений. 

Наиболее сложным процессом в метании является управление 

пространственными и временными параметрами движений, что опре-

деляет прицельную дальность броска. В то же время управление вели-

чиной мышечного напряжения, необходимого для преодоления инер-

ции метаемого снаряда, зависит от его массы. Поэтому наибольшей 

мышечной силы требуют толкание ядра и метание молота, меньшей – 

метание диска и относительно наименьшей – метание копья. Слож-

ность управления метанием каждого снаряда зависит от сочетания 

движения конечности, метающей снаряд, с движениями других частей 

тела, как одновременных с ним, так и предшествующих ему. Во всех 

видах спортивного метания эти сочетания весьма сложны, и лишь ус-

ловно можно дать им сравнительную оценку. Толкание ядра требует 

относительно кратковременных подготовительных движений неболь-

шой амплитуды. Метание диска и молота характеризуется быстротой 

вращательных движений, в конце которых используется для метания 

центробежная сила. Наибольшее время подготовительных движений 

занимает разбег в метании копья, в котором координационно сложны 

заключительные шаги, сочетающиеся в последний момент с движе-

ниями туловища и метающей руки. Сложность управления метанием 

копья заключается в сложении поступательной скорости тела со ско-

ростью движения метающей руки. 
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Поднимание тяжестей. Поднимание тяжестей представляет со-

бой собственно силовое упражнение, в котором мышцы, участвующие 

в поднимании штанги, должны развивать напряжение, соответствую-

щее массе штанги. 

В координационном отношении относительно более простым 

является жим. Здесь главную роль играет величина мышечного на-

пряжения, развиваемого мускулатурой рук при сравнительно неболь-

шой скорости мышечного сокращения. Сложнее координация движе-

ний при толчке, когда требуется осуществить быстрое сильное движе-

ние, используя мускулатуру ног, туловища и рук. 

Еще более сложно движение рывка, в котором за счет энергич-

ного разгибания туловища достигается высокая скорость движения 

штанги вверх, почти бросок ее на расстояние, необходимое для «под-

седа» и принятия штанги на поднятые вверх руки. Высокая скорость 

этого движения роднит его с упражнениями скоростно-силового типа. 

Прицельные действия. К группе ациклических (однократных) 

движений относятся также движения, не связанные с максимальной си-

лой или скоростью мышечных сокращений, но предъявляющие большие 

требования к соразмерности, точности движения. Главная цель таких 

движений – меткость. К ним относятся броски мяча (подачи в волейбо-

ле, теннисе, штрафной бросок в баскетболе) и различные виды спортив-

ной стрельбы. Все они характеризуются строгим соблюдением позы, ко-

торая является основой для решающего движения. В связи с прицель-

ным характером движений необходимо весьма точное взаимодействие 

зрительного анализатора с двигательным. Управление пространствен-

ными и временными параметрами движения, например, пальцем в 

стрельбе, должно точно совпадать с фиксацией зрением центра мишени. 

 

СПОРТИВНЫЕ ДВИЖЕНИЯ, ОЦЕНИВАЕМЫЕ  

ПО КАЧЕСТВУ ВЫПОЛНЕНИЯ 

К стереотипным движениям, эффективность которых оценива-

ется не в количественных мерах, а в баллах, характеризующих качест-

во их выполнения, относятся все виды гимнастики (спортивная гим-

настика, акробатика, художественная гимнастика), фигурное катание, 

прыжки в воду и на батуте. 

Качество выполнения движения характеризуется способностью 

управления различными сторонами двигательного действия: силой и 

скоростью мышечных сокращений, сложными координациями в дви-

жениях отдельных частей тела, поддержанием равновесия, ориенти-

ровкой в пространстве и во времени, гибкостью в суставах, действия-

ми в безопорных условиях, выразительностью движений. 

Сила и быстрота сокращений мышц проявляются в этих видах 

спорта в разнообразных формах. Здесь встречаются как предельные 
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по величине напряжения (например, удержание позы «крест» на коль-

цах), длящиеся очень мало (до 3 сек), так и типичные скоростно-

силовые действия в виде прыжков. 

В гимнастике и фигурном катании довольно часто встречаются 

статические усилия. Они используются при различных позах: вис, 

упор, угол, стойки в гимнастике, «ласточка» и поддержки в фигурном 

катании. Статические усилия характеризуются утомительностью и 

тем, что они обычно сопровождаются задержкой дыхания. 

Координация движений в перечисленных видах спорта разнооб-

разна: от несложных движений одной конечности до сложнейших соче-

таний движений всех четырех конечностей и туловища. Существует де-

ление сочетаний движений обеих рук и движений рук и ног на пять сте-

пеней сложности, охватывающее основные, наиболее простые двига-

тельные координации. К первой степени относят наиболее простые ко-

ординации, не требующие обучения, основанные на безусловных двига-

тельных рефлексах и возникающие как бы автоматически. Для рук – это 

симметричные движения, при которых в одновременное сокращение 

вступают одноименные мышцы обеих конечностей (например, подни-

мание обеих рук в стороны). Для рук и ног это односторонние движения, 

когда одновременно сокращаются мышцы, осуществляющие движение 

руки и ноги одной и той же стороны тела в одноименную сторону (на-

пример, отведение правой руки и правой ноги вправо или прыжок ноги 

врозь с одновременным подниманием рук в стороны). 

Второй степенью сложности характеризуются координации не-

сколько более сложные, но часто встречающиеся в обыденной жизни и 

требующие элементарного обучения. Это перекрестные движения, при 

которых в одновременном сокращении участвуют мышцы-антагонисты 

конечностей (например, одновременные движения одной руки вперед, а 

другой назад или движения правой ноги и левой руки вперед, левой ноги 

и правой руки назад). Такие перекрестные координации особенно про-

сты при движениях в сагиттальной плоскости, но значительно подчас 

затруднены при движениях во фронтальной плоскости. 

Движениями третьей степени сложности являются поочередные 

движения (например, поднять одну руку в сторону, затем привести в 

такое же положение, поднять вверх и присоединить к ней вторую). 

Трудность управления такими координациями особенно возрастает 

при убыстрении движений и уменьшении пауз между ними. 

К четвертой степени сложности относится координация движе-

ний конечностей, совершаемых в разных плоскостях. К пятой, наибо-

лее трудной, степени координационной сложности – движения асин-

хронные, совершаемые в разном ритме. 

Гибкость, или подвижность в суставах, конечностей и позво-

ночника должна быть особенно велика в гимнастических и подобных 
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им движениях. В основе улучшения гибкости лежит увеличение рас-

тяжимости мышц. 

Мышца сопротивляется действию растягивающих сил не только 

как упругое тело, но и вследствие рефлекса на растяжение. Этот реф-

лекс особенно выражен при резком действии растягивающих сил. 

Медленное же растяжение уменьшает величину рефлекса на растяже-

ние. Если удержать мышцу некоторое время в растянутом состоянии, 

то после этого она замедленно возвращается к своей исходной длине. 

Поэтому большой эффект дают упражнения, в которых растяжение 

мышц происходит медленно. 

При одной и той же амплитуде движений растяжимость мышц 

возрастает больше при активных упражнениях, чем при пассивных. Ак-

тивными называют упражнения в растягивании, совершаемые за счет 

сокращения мышц-антагонистов, в то время как пассивные происходят 

под действием каких-либо внешних сил (например, силы тяжести). При 

активном сокращении мышц их антагонисты расслабляются вследствие 

индукционного торможения их нервных центров. Расслабленная же 

мышца меньше сопротивляется растяжению, чем пассивно растягивае-

мая мышца, в которой легко возникает рефлекс на растяжение. 

Большой эффект дают упражнения в растягивании, в которых 

движения совершаются с большой амплитудой по сравнению с дви-

жениями малой амплитуды. Этим объясняется использование махо-

вых движений, в которых благодаря инерции амплитуда движений ве-

лика. Вместе с тем надо учитывать, что именно при маховых движе-

ниях рефлекс на растяжение может быть особенно выражен. 

Основной растягивающей силой при активных упражнениях в 

растягивании является сила мышц. Поэтому в тренировке, направлен-

ной на развитие гибкости, имеет большое значение увеличение силы 

растягивающих мышц. 

Сохранение равновесия в гимнастике и фигурном катании особен-

но необходимо. При некоторых движениях возникают большие трудно-

сти в управлении равновесием. В гимнастике это ярко проявляется при 

выполнении упражнений на бревне. В фигурном катании опасность по-

тери равновесия возникает преимущественно при приземлении после 

сложных прыжков. Некоторые упражнения фигурного катания («винт», 

«волчок» и др.) представляют собой длительное быстрое вращение тела 

вокруг вертикальной оси при различных положениях головы. При этом 

происходит сильное раздражение вестибулярного аппарата. Необходима 

хорошая тренированность, чтобы в этих условиях сохранить равновесие. 

В акробатике встречается много положений, предъявляющих высокие 

требования к сохранению равновесия. 

Ориентировка в пространстве и во времени – необходимое ус-

ловие качественного выполнения упражнений в гимнастике, фигур-
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ном катании, прыжках в воду и на батуте. Особенно высокие требова-

ния к ориентировке в пространстве и во времени предъявляют упраж-

нения, связанные с вращением: тела вокруг его вертикальной и гори-

зонтальной осей, с маховыми движениями на брусьях и перекладине, с 

элементами безопорности (сальто и другие акробатические упражнения, 

прыжки и вращения в фигурном катании, прыжки в воду и на батуте). 

Как правило, они связаны с раздражением вестибулярного аппарата. Во 

многих случаях нужен хороший глазомер, в частности при выполнении 

фигур обязательной программы в одиночном катании, где необходимо 

соблюдение точной геометрии предлагаемой фигуры. 

Безопорное положение встречается во многих гимнастических 

упражнениях: в опорных прыжках, в акробатике, в прыжках в воду и 

на батуте, в фигурном катании. Помимо этого безопорное положение 

встречается и в других видах спорта: в легкоатлетических прыжках, 

прыжках на лыжах, в волейболе, баскетболе, гандболе и др. Длитель-

ность безопорного положения может сильно варьировать – от долей 

секунды в отдельных элементах упражнений на брусьях и переклади-

не до десятка секунд в прыжке на лыжах. 

В физиологическом отношении безопорное положение пред-

ставляет особый интерес потому, что в нем отсутствует наиболее при-

вычная для человека рецепция опоры. Человек постоянно ощущает 

опору при всех наземных двигательных действиях. При этом раздра-

жаются не только рецепторы давления кожи, но и рецепторы двига-

тельного аппарата. Большое значение в опорных движениях имеет и 

рецепция вестибулярного аппарата, обеспечивающая пространствен-

ную ориентировку. 

В безопорном положении помимо отключения кожной и двига-

тельной рецепции опоры может отключаться и вестибулярная рецеп-

ция. Это бывает в условиях свободного падения (прыжки в воду, на 

лыжах, соскоки), когда тело находится в состоянии невесомости. Воз-

буждение вестибулярного аппарата может при свободном падении 

иметь место только в том случае, если тело совершает в воздухе ка-

кие-либо вращательные движения. 

При безопорном положении часто бывают затруднены и иногда 

даже исключены зрительные восприятия. Фактически во время слож-

ных соскоков в гимнастике, в прыжках в воду с вращением тела, во 

вращениях в фигурном катании спортсмен не в состоянии тонко раз-

личать пространственное расположение окружающих его предметов. 

То обстоятельство, что в полете зрение не играет существенной 

роли в пространственной ориентировке, подтверждается опытами с 

выключением зрения (у прыгунов в воду завязывали глаза, и тем не 

менее качество прыжков в большинстве случаев не пострадало). Ус-

тановлено, что в сложных прыжках и вращениях спортсмен ориенти-
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руется главным образом с помощью не ощущения пространства, а 

ощущения времени. Исключительно точное распределение движений 

во времени имеет решающее значение для совершенного выполнения 

всех движений в безопорном положении. 

Выразительность движений спортсмена относится к эстетиче-

ской стороне физических упражнений. Трудно назвать другие виды 

спорта, в которых демонстрировалось бы столько изящества, красоты, 

непринужденности, выразительности движений, как это имеет место в 

фигурном катании, художественной гимнастике, спортивной гимна-

стике (в особенности в вольных упражнениях), акробатике, прыжках в 

воду и на батуте. Для обеспечения большой выразительности движе-

ний требуется высокая техника их выполнения. Лишь на фоне совер-

шенного владения навыком, элементы которого доведены до автома-

тизма, можно придать движениям такие оттенки, которые производи-

ли бы на зрителя определенное эмоциональное воздействие, способст-

вовали эстетическому восприятию. Все это дается в результате высо-

кой степени совершенства управления движением, когда сознание 

спортсмена меньше устремлено на технику выполнения движения и 

больше – на придание ему эстетического образа, создаваемого средст-

вами выражения художественной идеи. 

 

СИТУАЦИОННЫЕ (НЕСТАНДАРТНЫЕ)  

СПОРТИВНЫЕ ДВИЖЕНИЯ 

Все рассмотренные выше физические упражнения представляют 

собой движения, заранее хорошо известные, совершаемые в строго 

стандартных условиях, определенных правилами соревнований. Они 

могут изменяться по скорости, силе движения, точности выполнения, 

но основа движения, его внешняя форма, биомеханическая структура 

и нервно-двигательная программа всегда остаются неизменными, сте-

реотипными. 

Такой стереотип отсутствует в движениях, совершаемых в еди-

ноборствах, спортивных играх и в быстрых передвижениях по пересе-

ченной местности. Условия, в которых протекают здесь движения 

спортсмена, стандартизированы лишь отчасти правилами соревнова-

ния и самим содержанием единоборства или игры. В остальном же эти 

условия непрерывно меняются в зависимости от рельефа местности, 

от действий противников или партнеров. Спортсмен располагает 

обычно определенным «набором» двигательных действий, освоенных 

им в процессе обучения и тренировок. Для каждого вида единоборст-

ва или игры имеются свои наборы движений. В зависимости от скла-

дывающейся в процессе борьбы ситуации перед спортсменом возни-

кают разнообразные двигательные задачи, которые он должен решать 

весьма срочно. От степени срочности и правильности решения той 
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или иной задачи зависит спортивный успех. Чаще всего суть задачи 

заключается в том, чтобы из всего арсенала двигательных действий 

(приемов), известных и выученных, выбрать один, который может 

дать наибольший эффект. Часто, однако, сложившаяся обстановка 

требует совершенно нового решения задачи, «изобретения» движения, 

ранее спортсмену неизвестного. Следовательно, эта группа упражне-

ний стимулирует творчество в создании новых двигательных дейст-

вий, причем творчество экспромтное. Чем богаче, чем сложнее возни-

кающие ситуации, тем больше возможностей для выбора заранее из-

вестного движения и для внезапного создания нового. 

Виды спорта, входящие в эту группу нестандартных, ситуацион-

ных движений, делятся на единоборства, спортивные игры и кроссы – 

быстрые передвижения по сильнопересеченной местности. В едино-

борствах ситуация определяется при непосредственном взаимодейст-

вии с одним противником. В спортивных играх между противниками 

имеется посредник – мяч (или шайба). Каждый игрок общается глав-

ным образом лишь с мячом, который является посредником в его 

взаимодействиях с противником. В спортивных играх, кроме того, 

возможно взаимодействие не с одним противником, а с несколькими. 

Кроме того, игра командами предусматривает возможность взаимо-

действия также с партнерами по своей команде. В кроссах перемен-

ные условия создаются изменчивым рельефом местности. 

Единоборства.  

Борьба. В борьбе, в особенности классической, в отличие от 

бокса и фехтования изобилуют большие мышечные напряжения. Это 

связано с необходимостью противодействия массе тела противника и 

его мышечным усилиям. В борьбе встречаются также статические 

усилия, сопровождающиеся задержкой дыхания и натуживанием. 

Вместе с тем борьба требует и скоростно-силовых движений при про-

ведении приемов, причем скорость мышечных сокращений должна 

сочетаться с их большим напряжением, поскольку она связана с пре-

одолением сопротивления перемещаемой массы тела. Значение массы 

тела, как собственной, так и противника, в борьбе настолько велико, 

что для уравнения шансов на победу здесь введены, как и в тяжелой 

атлетике, весовые категории. 

В современной борьбе длительность схватки определена тремя 

трехминутными периодами с двумя интервалами отдыха по одной 

минуте. Эта формула борьбы, соответствующая формуле бокса, опре-

деляет относительную мощность работы борца. Три минуты активной 

борьбы характеризуют мощность работы как субмаксимальную. 

Управление движениями во время борьбы основывается глав-

ным образом на информации о действиях противника, поступающей 

от рецепторов кожи и двигательного аппарата. Известное значение 
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имеет и зрительная рецепция, однако она отступает на задний план во 

время полного контакта между телами обоих противников. Вестибу-

лярная рецепция играет существенную роль в сохранении равновесия 

и пространственной ориентировке во время проведения приемов, свя-

занных с изменениями положения головы и всего тела в пространстве. 

Бокс. За исключением некоторых приемов бокса во время ближ-

него боя, когда возникает контакт между телами противников и ис-

пользуются элементы силовых приемов, движения боксера носят вы-

раженный скоростной характер. Быстрота реакции, быстрота движе-

ний играет в его действиях определяющую роль. Так, сила нападаю-

щих ударов определяется в основном лишь скоростью движения ра-

зящей руки в перчатке. Поэтому управление силой удара сводится 

прежде всего к управлению быстротой движения руки. Вместе с тем в 

боксе велико значение и массы тела. Поэтому в этом виде спорта, как 

и в тяжелой атлетике и борьбе, введены весовые категории. 

Быстрота двигательной реакции особенно необходима боксеру в 

его защитных и контратакующих действиях. Исследования показали, 

что время движения атакующей руки меньше времени двигательной 

реакции. Это выяснилось в опытах с ширмой, которая исключала для 

защищающегося возможность наблюдать за движениями частей тела 

противника и выражением его лица. Он мог видеть только движение 

нападающей руки и поэтому не успевал ответить защитным действи-

ем. Отсюда следует, что в своих защитных действиях боксер преду-

сматривает возможность нападающего действия противника еще до 

того, как оно началось. Это предугадывание основывается на наблю-

дении за позой противника, его предварительными действиями и даже 

за выражением лица. 

Относительная мощность работы боксера обусловливается 

трехминутной длительностью раундов. Это означает, что мощность 

работы субмаксимальная. 

В боксе чрезвычайно важно соблюдать определенную дистан-

цию между противниками. Принято говорить, что боксер должен об-

ладать чувством дистанции. Это чувство, основанное на глазомере, 

определяющем расстояние до противника, развивается в результате 

большого двигательного опыта. Боксер научается мгновенно опреде-

лять расстояние, которое может пройти вооруженная перчаткой рука 

противника, стремящаяся нанести удар. Достаточно бывает отодви-

нуться буквально на несколько сантиметров, чтобы удар не достиг це-

ли или оказался резко ослабленным. Равным образом важно точно 

представлять себе расстояние, которое должна пройти собственная 

рука, чтобы именно к концу движения, при его максимальной скоро-

сти, она достигла тела противника. 
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С целью изучения чувства дистанции боксера были использова-

ны три приема. Первый заключается в том, что боксер подходит к це-

ли (штатив с рейкой) для удара с дальней дистанции. Затем, закрыв 

глаза, он имитирует удар, после чего измеряется расстояние от кулака 

до цели. Второй прием испытания чувства дистанции сводится к тому, 

что боксер должен нанести удар по движущемуся ему навстречу под-

вешенному мешку в тот момент, когда мешок займет строго верти-

кальное положение. Скорость движения мешка задается его предвари-

тельным отведением на определенный угол, после чего он падает по-

добно маятнику. Определяется, насколько раньше или позже момента 

прохождения мешком вертикального положения был нанесен удар. 

Наконец, в третьем испытании использовался специальный прибор, 

регистрирующий расстояние между противниками – тренером и бок-

сером. Тренер совершает различные движения на ринге, то приближа-

ясь, то отдаляясь от своего ученика, а последний должен успевать за 

его движениями, сохраняя постоянным расстояние между собой и 

тренером. Все три испытания показали большую роль спортивного 

опыта боксера в определении специфической для бокса дистанции. 

Отрицательной стороной бокса являются нокауты, нарушающие 

нормальное протекание важных для организма физиологических 

функций. При ударе в область солнечного сплетения нокаут возникает 

вследствие рефлекторной остановки сердца, вызванной сильным воз-

буждением блуждающего нерва. Такая остановка обычно непродол-

жительна, сердце вновь возобновляет свою работу, и боксер приходит 

в сознание. Если для этого потребовалось более 10 сек, то боксеру за-

считывается поражение. 

Иная форма нокаута возникает при резком ударе в челюсть. Та-

кой нокаут вызывает сотрясение головы, передающееся на вестибу-

лярный аппарат. На некоторое время функция вестибулярного аппара-

та полностью выключается, что влечет за собой внезапное снижение 

тонуса мышц всего тела, и боксер падает. 

В связи с вредными влияниями нокаута важно добиваться, что-

бы опасность нанесения нокаутирующих ударов была сведена до ми-

нимума. Это осуществимо при хорошей отработке защитных дейст-

вий, недопущении к бою слабых противников с сильными. 

Фехтование. По величине мышечных усилий фехтование, ко-

нечно, сильно уступает боксу, а тем более борьбе. Этим объясняются 

особенности телосложения фехтовальщиков и отсутствие в фехтова-

нии весовых категорий. Зато быстрота двигательных реакций и ско-

рость движений в этом виде спорта должны быть максимальными. 

Необходима также высокая точность движений. Попадание 

оружием в цель находится в сложной зависимости от быстроты дви-

жений. В этом отношении наиболее эффективна некоторая опреде-
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ленная, привычная для фехтовальщика, скорость движений. При за-

медленном или очень быстром движении точность попадания оружи-

ем в цель уменьшается. 

В связи с тем, что продолжительность боя в фехтовании не ог-

раничена и число боев в течение дня может быть значительным, от 

фехтовальщика требуется большая выносливость. 

Как предусмотрено правилами, фехтовальщик не должен нано-

сить уколы с большой силой, однако измерения свидетельствуют о том, 

что спортсмены обычно развивают слишком большую силу. Этим объ-

ясняется, почему при фехтовании бывают несчастные случаи – прока-

лывание насквозь одежды и даже маски. Применение метода срочной 

информации о фактическом усилии показало, что фехтовальщиков 

можно научить уменьшать силу укола. 

Спортивные игры. Спортивные игры обычно не связаны с 

большими мышечными напряжениями. Исключением является хок-

кей, в котором напряжение мышц имеет большое значение при прове-

дении силовых приемов. 

Определяющая роль во всех спортивных играх принадлежит 

скорости мышечного сокращения. В ряде случаев необходима макси-

мальная скорость (штрафной удар в футболе, бросок по воротам в 

гандболе, удар по мячу над сеткой в волейболе). Вместе с тем ско-

рость метательных движений в спортивных играх в отличие от скоро-

стно-силовых движений в легкой атлетике не всегда максимальная. 

Спортивные игры отличаются именно тем, что они требуют очень 

тонкого регулирования скорости движений, от которой зависит даль-

ность полета мяча. В большом числе случаев мяч должен посылаться 

на определенное расстояние в зависимости от возникшей игровой си-

туации (точности ударов в теннисе, подачи в волейболе, броска в кор-

зину в баскетболе, передачи в футболе и т.п.). 

Особенное значение во всех спортивных играх имеет простран-

ственная точность движений, от которой зависит меткость посылки 

мяча. В пространственной ориентировке участвуют многие рецепто-

ры, но главную роль играют здесь зрительные и двигательные. 

В спортивных играх важна также быстрота двигательной реак-

ции и способность управлять временем движений. 

Среди задач, решаемых в спортивных играх, одной из наиболее 

распространенных является задача определения траектории и скоро-

сти полета мяча. Спортсмен, увидев начало полета мяча, должен как 

можно быстрее решить, в какую точку игровой площадки направляет-

ся мяч и как скоро он там может появиться. От того, как быстро и на-

сколько правильно он решит эту задачу, зависит принятый им план 

предстоящего действия: устремляться ли к тому месту, куда должен 

прийти мяч, и с какой скоростью это делать или уступить его партне-
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ру, а может быть, предоставить мячу беспрепятственно идти в аут. Та-

кого рода задачи особенно часто ставятся при игре в теннис, волей-

бол, футбол. Способность быстро решать их зависит от квалификации 

спортсмена и может специально развиваться путем создания условий, 

в которых моделируются подобные задачи.  

Несмотря на все разнообразие выполняемых в спортивных иг-

рах двигательных действий, возможно все же дать им сравнительную 

физиологическую характеристику по двум основным показателям: по 

относительной мощности работы и по степени сложности и быстроты 

решения двигательных задач. 

Об относительной мощности работы (интенсивности двигатель-

ных действий в спортивных играх) можно судить по продолжительно-

сти непрерывной игры. Обычно она мала в тех видах спортивных игр, 

в которых производится смена игроков. Необходимость смены игро-

ков вызвана тем, что вследствие очень высокой интенсивности мы-

шечной работы у них быстро наступает утомление и эффективность 

действий снижается. 

Наиболее характерной в этом отношении игрой является хоккей 

с шайбой. Исследования продолжительности игры «троек» лучших 

команд показали, что непрерывное пребывание их на ледяной пло-

щадке составляет обычно 1–2 мин. Такого рода работу по ее относи-

тельной мощности и продолжительности непрерывного действия до 

наступления утомления относят к зоне субмаксимальной мощности. 

Высокой интенсивностью работы на спортивной площадке от-

личаются также действия баскетболистов. Смену игроков баскетболь-

ных команд высшего класса производят примерно через 10 мин. По 

времени это характеризует работу в зоне большой мощности. 

В других видах спортивных игр замена игроков по мере их 

утомления производится реже. О средней интенсивности работы в 

этих видах игр можно судить только по общему времени игры, а так-

же по времени отдельных непредвиденных пауз в игре, предостав-

ляющих игрокам некоторый отдых. Если подходить с этих позиций, 

то среднюю мощность работы в большинстве спортивных игр можно 

оценить как относительно умеренную. Вместе с тем надо иметь в ви-

ду, что во время игры возможна работа любой мощности. Поэтому 

тренировка в спортивных играх должна быть направлена на достиже-

ние у спортсменов высокого уровня как аэробной, так и анаэробной 

производительности. Для получения хороших результатов в спортив-

ных играх необходимо высокое развитие всех тех функций, которые 

обеспечивают осуществление на высоком уровне работы любой мощ-

ности. В этом состоит трудность и своеобразие развития физиологи-

ческих возможностей спортсмена, специализирующегося в спортив-

ных играх. 
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Главной чертой управления движениями в спортивных играх 

является необходимость срочного решения ситуационно возникаю-

щих двигательных задач. Степень сложности их решения определяет-

ся разными обстоятельствами. 

Во-первых, важное значение в спортивной игре имеет количест-

во ее участников. Чем оно больше, тем сложнее задача, стоящая перед 

спортсменом. Он должен быстро определить взаимное расположение 

членов своей команды и команды противника на спортивном поле или 

площадке, предугадать действия партнеров и разгадать замысел про-

тивников, быстро произвести анализ сложившейся обстановки, выне-

сти решение о наиболее целесообразном действии, выбрав это дейст-

вие из какого-то возможного числа других действий или его вариан-

тов, и, наконец, осуществить и довести до положительного результата 

задуманное действие. Ясно, что чем большее число переменных фак-

торов характеризует сложившуюся ситуацию, чем она неопределен-

нее, тем сложнее решить требуемую задачу. 

Второй важный фактор, определяющий сложность управления 

движениями в спортивных играх,– степень срочности решения задач, 

зависящая от быстроты действий игроков на площадке. 

Казалось бы, если исходить из числа игроков, то наиболее 

сложные задачи должны быть в футболе, где на площадке находятся 

22 игрока. В действительности же дело обстоит не так. В хоккее с шай-

бой, где число игроков значительно меньше, решаемые задачи могут 

быть сложнее, чем в футболе, вследствие очень большой скорости пере-

движения. Кстати сказать, ограниченность времени работы хоккеистов 

(как указывалось, 1,5–2 мин) вызвана не только высокой интенсивно-

стью их мышечной деятельности, обусловливающей раннее наступление 

утомления, но и требованиями исключительно быстрого решения задач. 

Даже небольшое утомление может замедлить решение задачи, и поэто-

му тренеру, заметившему появление ошибок в действии членов тройки, 

целесообразно заменить их отдохнувшими игроками. 

Приведенное сопоставление показывает, что физиологическая 

характеристика какой-либо спортивной игры должна содержать оцен-

ки как мощности выполняемой спортсменом работы, так и сложности 

и быстроты решения им двигательных задач. 

Кроссы. Как указывалось выше, наряду с единоборствами и 

спортивными играми к числу ситуационных видов спорта, характери-

зующихся нестандартными условиями, следует отнести кроссы – бы-

строе передвижение по пересеченной местности. Естественно, что 

сложность решения ситуационно возникающих двигательных задач 

зависит от быстроты передвижения и от крутизны подъемов, спусков 

и поворотов, обусловленных рельефом местности, а также от числа 

возникающих на пути препятствий. Если сравнить в этом отношении 
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бег, горнолыжный спорт, велокросс и мотокросс, то срочность реше-

ния задач наименьшая при беге и наибольшая в скоростном спуске с 

горы и мотокроссе. 

Слалом же не полностью «ситуационный» вид спорта, потому 

что местонахождение и характер поворотов на склоне горы известны 

заранее. Трудности управления движениями в этом виде спорта за-

ключаются главным образом в необходимости совершения резких по-

воротов на большой скорости передвижения. 

 

 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ  

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 
 

Физические качества – качественные особенности развития 

двигательных способностей. Выделяют следующие физические каче-

ства: сила, быстрота, выносливость, ловкость и гибкость. 

Сила. Сила мышцы может быть определена по максимальному 

напряжению, которое она развивает в условиях изометрического со-

кращения. Сила сокращения мышцы зависит от ее длины. Определяя 

силу мышцы, важно учитывать длину, при которой она сокращается. 

Изометрическое сокращение мышц развивает максимально возможное 

для нее напряжение при соблюдении трех условий: первое – активация 

всех двигательных единиц (мышечных волокон) данной мышцы; вто-

рое – режим полного тетануса у всех двигательных единиц; третье – 

сокращение мышцы при длине покоя. В этом случае изометрическое 

напряжение мышцы соответствует ее максимальной силе. 

Максимальная сила мышц зависит от числа мышечных волокон, 

составляющих данную мышцу, и от толщины этих волокон. Число и 

толщина их определяют толщину мышцы в целом, или, иначе, площадь 

поперечного сечения мышцы (анатомический поперечник). Отношение 

максимальной силы мышцы к ее анатомическому поперечнику называ-

ется относительной силой мышцы. Она измеряется в кг/см
2
. Анатомиче-

ский поперечник определяется как площадь поперечного разреза мыш-

цы, проведенного перпендикулярно ее длине. Поперечный разрез мыш-

цы, перпендикулярный ходу ee волокон, позволяет получить физиологи-

ческий поперечник, мышцы. Отношение максимальной силы мышцы к 

ее физиологическому поперечнику называется абсолютной силой 

мышц. Она колеблется в пределах 4–8 кг/см
2
. 

Морфологической основой мышечной силы является содержа-

ние сократительных белков в мышечном волокне, толщина мышечных 

волокон. Функциональные предпосылки более разнообразны: частота 

нервных импульсов, поступающих к мышце от двигательных нейро-

нов, уровень тонических влиянии от подкорковых ядер и ретикуляр-
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ной формации, количество нервно-мышечных единиц, вовлекаемых в 

работу. В максимальных проявлениях качества силы решающее зна-

чение приобретает и психологическая установка на результат, воля. 

Проявление мышечной силы зависит также от типа мышечных 

волокон – быстрых или медленных. Если в мышцах больше быстрых 

волокон, человек способен развивать максимальную мощность в бы-

стрых скоростно-силовых движениях, выполнять работу взрывного 

характера. Преобладание медленных моторных единиц дает возмож-

ность длительно поддерживать мышечное напряжение. Силовая вы-

носливость у таких людей выше, чем у людей взрывного типа. 

Биохимической основой мышечной силы являются эффектив-

ность энергетического обмена и пластической функции белка, совер-

шенствование сократительного актомиозинового комплекса, актив-

ность ферментов, ускоряющих ресинтез АТФ, гормональная регуля-

ция. Максимальная мышечная сила при систематических занятиях 

растет за счет увеличения абсолютного (анатомического) поперечника 

мышцы, а также за счет физиологических резервов мобилизации 

нервно-мышечных (моторных) единиц, вовлекаемых в работу.  

Поскольку сила мышцы зависит от ее поперечника, увеличение 

последнего сопровождается ростом силы данной мышцы. Увеличение 

мышечного поперечника в результате мышечной тренировки называ-

ется рабочей гипертрофией мышцы. Выделяют два основных типа 

рабочей гипертрофии мышечных волокон. Первый тип (саркоплаз-

матический) – утолщение мышечных волокон за счет преимущест-

венного увеличения объема саркоплазмы, несократительной части 

мышечных волокон. Этот тип гипертрофии приводит к повышению 

метаболических резервов мышцы: гликогена, безазотистых веществ, 

креатинфосфата, миоглобина. Значительное увеличение числа капил-

ляров в результате тренировки также может в какой-то мере вызывать 

некоторое утолщение мышцы. 

Первый тип рабочей гипертрофии мало влияет на рост силы 

мышц, но значительно повышает способность их к продолжительной 

работе, т.е. выносливость. 

Второй тип рабочей гипертрофии (миофибриллярный) связан с 

увеличением объема миофибрилл, т.е. собственно сократительного 

аппарата мышечных волокон. При этом мышечный поперечник может 

увеличиваться не очень значительно, так как в основном возрастает 

плотность укладки миофибрилл в мышечном волокне. Второй тип ра-

бочей гипертрофии ведет, к значительному росту максимальной силы 

мышцы. Существенно увеличивается и абсолютная сила мышцы, то-

гда как при первом типе рабочей гипертрофии она или совсем не из-

меняется, или даже несколько уменьшается. 
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Преимущественное развитие первого или второго типа рабочей 

гипертрофии определяется характером мышечной тренировки. Длитель-

ные динамические упражнения с относительно небольшой нагрузкой 

вызывают рабочую гипертрофию главным образов первого типа. Изо-

метрические упражнения с применением больших мышечных напряже-

нии способствуют развитию рабочей гипертрофии второго типа. 

В основе рабочей гипертрофии лежит интенсивный синтез мы-

шечных белков.  

Важную роль в регуляции объема мышечной массы, в частности в 

развитии рабочей гипертрофии мышцы, играют гормоны андрогены. 

У мужчин эти гормоны вырабатываются половыми железами 

(семенниками) и в коре надпочечников, а у женщин – только в коре 

надпочечников. Соответственно у мужчин количество андрогенов в 

организме больше, чем у женщин.  

Возрастное развитие мышечной массы в организме идет парал-

лельно с увеличением продукции андрогенных гормонов. Первое за-

метное утолщение мышечных волокон наблюдается в 6–7-летнем воз-

расте, когда усиливается образование андрогенов и наступлением по-

лового созревания (в возрасте 11–15 лет) начинается интенсивный 

прирост мышечной массы у юношей, который продолжается и после 

периода полового созреваний. У девушек развитие мышечной массы в 

основном заканчивается с периодом полового созревания.  

Роль андрогенов проявляется в различиях мышечной силы у муж-

чин и женщин. Большие показатели ее у мужчин, чем у женщин, отчасти 

объясняются половыми различиями в линейных размерах тела.  

Измерение мышечной силы у человека осуществляется при про-

извольном напряжении мышц. Поэтому когда говорят о мышечной 

силе у человека, речь идет о максимальной произвольной мышечной 

силе, т.е. о суммарной величине изометрического напряжения группы 

мышц при максимальном, произвольном усилии испытуемого. Мак-

симальная, произвольная мышечная сила зависит от двух групп фак-

торов, которые можно обозначить как мышечные (периферические) 

факторы и координационные (нервные) факторы. 

К мышечным (периферическим) факторам относятся: механи-

ческие условия действия мышечной тяги – плечо рычага действия 

мышечной силы и угол приложения этой силы к костным рычагам; 

б) длина мышц, так как напряжение мышцы зависит от ее длины;  

в) поперечник активируемых мышц, т.к. при прочих равных условиях 

проявляемая мышечная сила тем больше, чем больше суммарный по-

перечник произвольно сокращающихся мышц. 

К координационным факторам относится совокупность цен-

тральных координационных механизмов управления мышечным ап-

паратом. Их можно разделить на две группы – механизмы внутримы-
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шечной и межмышечной координации. Внутримышечная координа-

ция представлена числом активных двигательных единиц данной 

мышцы, частотой импульсации ее мотонейронов и связи их импуль-

сации во времени.  

Совершенство межмышечной координации проявляется в пра-

вильном выборе активируемых мышц-синергистов, в адекватном ог-

раничении активности мышц-антагонистов данного сустава и усиле-

нии активности мышц-антагонистов, обеспечивающих фиксацию 

смежных суставов. 

Разница между максимальной силой мышц и их силой, прояв-

ляемой при максимальном произвольном усилии, называется силовым 

дефицитом. Силовой дефицит тем меньше, чем совершеннее цен-

тральное управление мышечным аппаратом. 

Величина силового дефицита зависит от трех факторов: психо-

логического состояния испытуемого, количества одновременно акти-

вируемых мышечных групп и степени совершенства произвольного 

управления ими. 

Первый фактор. Известно, что при некоторых эмоциональных 

состояниях человек может проявлять такую силу, которая намного 

превышает его максимальные силовые возможности в обычных усло-

виях. К таким эмоциональным (стрессовым) состояниям относится в 

частности состояние спортсмена во время соревнования. В экспери-

ментальных условиях значительное повышение показателей макси-

мальной произвольной силы (т.е. уменьшение силового дефицита) об-

наруживается в ситуациях, вызывающих сильную эмоциональную ре-

акцию испытуемого, например, после неожиданного выстрела. То же 

отмечается при гипнозе, приеме некоторых лекарственных препара-

тов. При этом положительный эффект (уменьшение силового дефици-

та) более выражен у нетренированных испытуемых и слабее или со-

всем отсутствует у хорошо тренированных спортсменов, например, 

тяжелоатлетов. 

Второй фактор. При одинаковых условиях измерения величина 

силового дефицита, по-видимому, тем больше, чем больше число од-

новременно сокращающихся мышечных групп.  

Третий фактор. Изометрическая тренировка, проводимая при 

определенном положении конечности, может вызвать значительное 

повышение максимальной произвольной силы, измеряемой в том же 

положении. Если измерения силы проводятся при других положениях 

конечности, то прирост мышечной силы оказывается незначительным 

или отсутствует совсем. Если бы увеличение силы зависело лишь от 

прироста поперечника тренируемых мышц, то оно должно бы обна-

ружиться при измерениях в любом положении конечности. Однако 

увеличение произвольной мышечной силы выявляется в основном при 
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измерениях в определенной (тренируемой) позе. Это означает, что в 

данном случае прирост силы обусловлен более совершенным, чем до 

тренировки, центральным управлением мышцами, т.е. совершенство-

ванием координационных (нервных) механизмов. 

До сих пор речь шла об изометрической (статической) мы-

шечной силе. Мышечная сила, измеряемая в условиях динамического 

режима работы мышцы обозначается как динамическая сила. Дина-

мическая сила, измеряемая при концентрическом сокращении мышц, 

меньше, чем статическая.  

К одной из разновидностей мышечной силы относят так назы-

ваемую взрывную силу, которая характеризует способность к быстро-

му проявлению мышечной силы. В качестве показателей взрывной 

силы используют отношение максимальной проявляемой силы к вре-

мени ее достижения или времени достижения половины этой силы.  

Благоприятные морфологические и функциональные предпо-

сылки для развития силы создаются к 9–10 годам. У мальчиков про-

слеживаются 2 периода высокой чувствительности к динамическим 

силовым упражнениям: с 9 до 10–12 лет и с 14 до 17 лет. У девочек 

силовая выносливость к 11 годам достигает показателей 15–16-летних 

девушек. Статические усилия сопровождаются у школьников 7–10 лет 

быстрым развитием утомления. 

В школьном уроке физической культуры в 5–8 классах с успе-

хом применяются динамические силовые упражнения с небольшими 

(1–2 кг) отягощениями, лазание по канату, переноска груза, толкание 

ядра. В возрасте 15–16 лет в связи с повышением силовой выносливо-

сти увеличивается число упражнений с отягощениями массой 2–3 кг, 

проводится лазание по канату на скорость, применяются элементы 

борьбы. Силовые упражнения у девушек в этом возрасте ограничива-

ются вследствие падения относительной силы мышц. В занятиях с 

подростками следует применять упражнения, требующие поддержа-

ния статических поз, стоек, висов, упоров. Раннее приобщение детей к 

занятиям видами спорта, требующими максимального проявления си-

лы, не может считаться оправданным. 

В период от 12 до 20 лет максимальная произвольная сила у 

юношей больше, чем у девушек. В пределах этого возраста увеличи-

вается и мышечная сила и мышечная масса. В результате относитель-

ная произвольная сила в среднем одинакова у мужчин и женщин и со-

ставляет около 6 кг/см
2
. Вместе с тем имеются значительные различия 

в относительной произвольной силе у разных людей. Таким образом, 

хотя степень использования силовых возможностей мышечного аппа-

рата в среднем одинакова у мужчин и женщин разного возраста, она 

существенно отличается у разных людей. Эти различия могут быть 

отчасти следствием тренировки. 
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Быстрота. Быстрота является проявлением способностей чело-

века срочно реагировать на внешние раздражители и выполнять быст-

рые движения. Количественно быстрота характеризуется временем 

скрытого периода двигательной реакции, скоростью одиночного дви-

жения, частотой движений в единицу времени и производной от этих 

показателей – скоростью передвижения в пространстве. Это главный 

показатель быстроты. Скрытое время двигательной реакции имеет 

слабую связь со скоростью передвижения. Преодоление внешнего со-

противления или отягощения в быстрых движениях сопряжено со 

значительными мышечными усилиями. Поэтому в спортивной прак-

тике быстрота проявляется в специфических формах скоростно-

силовых качеств. 

Физиологическими предпосылками быстроты являются подвиж-

ность нервных процессов, скорость и эффективность реализации пере-

данного к мышце нервного импульса. Проявление качества быстроты 

связано и со скоростью биохимических реакций, обеспечивающих ре-

синтез АТФ – энергетического источника сокращения. Передвижение с 

большой скоростью определяется не только функциональными, но и 

морфологическими особенностями человека – ростом, массой тела. 

Физические упражнения, применяемые для воспитания быстроты, 

должны быть близкими по структуре специфическим двигательным на-

выкам. Так, для юного спринтера наиболее рациональным средством 

развития быстроты является бег с предельной скоростью. При этом тех-

ническая основа бега должна быть безупречной. Иначе говоря, в рамках 

спортивной специализации эффективными для развития быстроты сред-

ствами являются технически совершенные формы движений, которые 

могут быть выполнены с максимальной скоростью. 

Длительность выполнения скоростных упражнений должна 

быть оптимальной: после достижения предельной скорости упражне-

ние выполняется в течение 1–2 сек и прекращается до очередного по-

вторения. Для юного спринтера таким упражнением является бег на 

отрезках 30–60 м с максимальной скоростью. Во время интервалов 

отдыха необходимо полное восстановление с сохранением оптималь-

ной возбудимости. В одном тренировочном занятии с максимальной 

скоростью выполняется 5–10 забегов с интервалами отдыха в 4–6 мин. 

Продолжительность каждого упражнения должна быть такой, чтобы к 

концу его скорость не снижалась. С падением скорости повторное вы-

полнение упражнения теряет смысл: скорость не развивается. Повто-

рение скоростного упражнения на следах утомления является средст-

вом развития скоростной выносливости. Средства воспитания быст-

роты в детском и подростковом возрасте разнообразны. Это общераз-

вивающие упражнения, выполняемые с предельной скоростью, игры, 

игровые упражнения, бег на коротких отрезках. 
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Эффективным средством развития скоростно-силовых качеств в 

младшем школьном возрасте является кратковременный быстрый бег 

на отрезках от 15 до 30 м, не вызывающий утомления. Главные усло-

вия, которые необходимо соблюдать, используя это средство, – под-

держание высокого темпа движений, далеких от естественных форм 

бега, хороший эмоциональный фон. В возрасте 10–11 лет у школьни-

ков повышается способность к неоднократному выполнению скорост-

ной работы (повторный бег на коротких дистанциях). 

У 13–14-летних подростков отмечается тесная связь между ско-

ростью бега и ростом тела в длину: высокорослые подростки имеют 

несомненные преимущества перед низкорослыми сверстниками. Этой 

связи нет у 10–11-летних детей: как высокорослые, так и низкорослые 

имеют примерно одинаковую скорость бега. Следовательно, в пубер-

татном периоде решающую роль в проявлении скоростных качеств 

играет степень половой зрелости и связанный с ней уровень физиче-

ского развития. Дети младшего школьного возраста хорошо переносят 

кратковременные скоростно-силовые нагрузки. Широкое применение 

в занятиях с ними находят прыжковые, акробатические упражнения, 

динамические упражнения на гимнастических снарядах. 

Вместе с тем дети должны уметь сохранять статические позы 

при обязательном контроле за дыханием. Применение статических 

упражнений диктуется необходимостью поддерживать правильное 

положение при выполнении упражнений. Особое значение имеют ста-

тические упражнения для воспитания осанки в этом возрасте. Осанка 

тесно связана со статической выносливостью мышц спины. Поэтому 

ее развитие является и средством предупреждения нарушений осанки. 

У детей 11–12 лет наблюдается интенсивный прирост скорост-

но-силовых качеств. У гимнастов этого возраста относительная сила 

мышц ног больше, чем у 16–17-летних. Для развития скоростно-

силовых качеств предпочтение отдается динамическим упражнениям 

взрывного характера. Высоким эффектом отличается выпрыгивание 

вверх после прыжка в глубину. В 12–14-летнем возрасте преимущест-

венно за счет развития скоростно-силовых качеств высокими темпами 

растет скорость передвижения. Поэтому широкое использование ско-

ростно-силовых упражнений создает благоприятные возможности для 

развития этого качества. 

В подростковом возрасте создаются физиологические предпо-

сылки для обучения технике скоростного бега. Средствами развития 

быстроты является бег с предельной или околопредельной скоростью 

от 20 до 60 м, семенящий бег с последующим ускорением, а также 

контрастные по мышечному напряжению упражнения. К 14–15 годам 

темпы возрастных функциональных и морфологических перестроек, 

лежащих в основе прироста быстроты, снижаются, в связи с этим па-
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дает и эффективность скоростных и скоростно-силовых упражнений. 

После 15 лет прогрессивное развитие
 
скоростно-силовых качеств дос-

тигается только специальными упражнениями. 

Выносливость. Различают общую и специальную выносли-

вость. Общая выносливость – это способность к продолжительному 

выполнению мышечной работы аэробного характера с участием об-

ширных мышечных групп (например, при беге, передвижении на лы-

жах, плавании). Специальная выносливость проявляется при дли-

тельном выполнении специальных упражнений с мощностью нагруз-

ки, близкой или равной соревновательной (например, при пробегании 

с соревновательной скоростью отрезков, соизмеримых с основной 

дистанцией). Специальные виды выносливости характеризуются эф-

фективным выполнением соревновательных упражнений в течение 

времени, обусловленного спортивной специализацией. Поэтому впол-

не правомерно выделение спринтерской, силовой, скоростно-силовой 

и других видов специальной выносливости. 

Уровень развития общей выносливости определяется функцио-

нальными возможностями нервной и эндокринной систем, сердечной 

производительностью, слаженностью в работе двигательного и веге-

тативного аппаратов. 

Уже в дошкольном возрасте дети обладают способностью вы-

полнять сравнительно продолжительную работу аэробного характера, 

направленную на развитие выносливости. Дети 5–6 лет могут пробе-

гать в течение одного занятия до 1,5 км, а через год систематических 

занятий – до 2,5 км. 

В младшем школьном возрасте предпочтительны нагрузки с 

аэробной направленностью. Они создают условия для оптимальной 

работы сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Эффективность 

таких упражнений в первые годы занятий оказывается не ниже, чем 

при интенсивных специальных нагрузках. Следовательно, применяя 

малоинтенсивные аэробные нагрузки, можно оптимальными для ор-

ганизма средствами достичь того же результата, что и форсированны-

ми нагрузками, чреватыми перенапряжением физиологических функ-

ций. Особенно высока чувствительность к действию малоинтенсив-

ных упражнений, развивающих выносливость, у детей 8–10 лет.  

С 12 до 15 лет эффективность этих упражнений уменьшается, вынос-

ливость стабилизируется или незначительно снижается. 

Физиологически обоснованными средствами развития выносли-

вости у детей и подростков являются различные виды циклических 

упражнений, повышающих аэробную производительность организма. 

Хорошо зарекомендовал себя в этом отношении равномерный бег 

умеренной (в пределах 60% от максимальной) мощности с постепенно 

увеличивающейся продолжительностью. Советские и зарубежные 
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специалисты считают возможным уже в младшем школьном возрасте 

использовать для развития общей выносливости кроссовый бег на 

дистанции от 3 до 4–5 км. С этой же целью рекомендуется включать в 

занятия подвижные игры и игровые упражнения. 

При тестировании по длительности бега со скоростью 75% от 

максимальной наибольший прирост выносливости у мальчиков на-

блюдается в 13–14 лет, у девочек в 10–13 лет. В подростковом возрас-

те наряду с малоинтенсивным бегом используется бег с переменной 

скоростью, темповый бег на 400–500 м (для мальчиков) и 200–300 м 

(для девочек). Недельный объем бега увеличивается до 35–40 км. 

Главное требование, предъявляемое к физическим упражнени-

ям, направленным на развитие общей выносливости в детском и под-

ростковом возрасте, – это создание высокого эмоционального фона и 

мягкого, щадящего режима тренировочных занятий. Выполнение дан-

ного требования является необходимой предпосылкой поддержания у 

юных спортсменов интереса к занятиям и создания условий для по-

следующей специализации. К подростковому возрасту создаются фи-

зиологические предпосылки воспитания специальной выносливости в 

условиях школьных спортивных секций. У подростков-легкоатлетов 

около 30% общего объема тренировки на выносливость составляют 

упражнения для развития ее специальных видов. 

Чувствительность детей и подростков к специальным упражне-

ниям в значительной мере определяется уровнем физического разви-

тия, соответствием средним возрастным нормам. К физическим на-

грузкам на выносливость быстрее адаптируются дети и подростки, 

имеющие средний уровень физического развития. Их высокорослые 

сверстники (акселераты) оказываются менее выносливыми. У школь-

ников с высоким уровнем физического развития работоспособность 

при выполнении скоростных и скоростно-силовых упражнений выше, 

чем у их сверстников со средним и низким уровнем физического раз-

вития. Дети и подростки с низкими показателями физического разви-

тия значительно уступают сверстникам как в общей, так и в специаль-

ной выносливости. Оптимальными показателями физической работо-

способности отличаются те, кто имеет средний уровень физического 

развития. При низких или очень высоких показателях физического 

развития чаще наблюдаются функциональные расстройства в работе 

сердечно-сосудистой системы, опорно-двигательного аппарата. 

Ловкость и гибкость. Ловкость характеризуется способностью 

к выполнению сложных по координации движений, быстрому овладе-

нию ими, изменениям в действиях в зависимости от складывающейся 

двигательной ситуации. Для проявления этого качества необходимы 

запас двигательных навыков, способности к их переделке, связанные с 

высоким уровнем аналитико-синтетической функции мозга. Ловкость 
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отличается специфичностью. В совершенстве владеющий всеми прие-

мами игры ловкий хоккеист может оказаться совершенно беспомощ-

ным, например, на гимнастическом помосте, равно как и гимнаст – на 

хоккейном поле. Физиологической основой овладения новыми движе-

ниями являются подвижность и динамичность нервных процессов. Точ-

ность и соразмерность движений определяется степенью развития кине-

стезической чувствительности, т.е. совокупной деятельностью двига-

тельного и тактильного анализаторов. Физиологически обоснованными 

являются такие методы развития ловкости, которые обеспечивают не 

только рациональное и быстрое овладение движениями, но и целесооб-

разное их применение в меняющихся условиях. В младшем школьном 

возрасте для этого используются подвижные игры, элементы спортив-

ных игр (например, мини-футбол), игровые упражнения, эстафеты. 

Особое значение при воспитании ловкости следует придавать 

постоянному обновлению запаса двигательных навыков. Это поддер-

живает высокий тонус «творческой» деятельности коры в формирова-

нии новых движений. В подростковом возрасте средствами воспита-

ния ловкости являются в основном те физические упражнения, кото-

рые специфичны для отдельных видов спорта. Так, для воспитания 

ловкости в баскетболе необходимо научить спортсмена обширному 

арсеналу технических приемов и тактических действий. Ловкость 

горнолыжника совершенствуется преимущественно в условиях его ес-

тественной тренировки. 

Имеются, однако, методы воспитания ловкости, которые в из-

вестной степени носят общий характер. Например, умение расслаб-

ляться – свойство, необходимое всем, – является и условием проявле-

ния ловкости. Время ответной реакции на внезапный раздражитель 

характеризует быстроту действий при изменении ситуации. Целена-

правленное его сокращение путем стимулирования двигательного от-

вета на внезапный сигнал является физиологически обоснованным 

методом воспитания ловкости. 

Важное значение в воспитании ловкости приобретает совершен-

ствование пространственной ориентировки, а также способности ана-

лизировать пространственно-временные характеристики движения.  

В качестве метода развития и своеобразного теста ловкости применя-

ются такие упражнения, как выпрыгивание вверх на заданную высоту, 

прыжок в длину с места с ограничением его определенными условия-

ми, бег типа «бумеранг» и «слалом» (с пробеганием через сложную 

систему фигур). Наиболее эффективными средствами комплексного 

совершенствования ловкости являются спортивные и подвижные иг-

ры. В них наилучшим образом сконцентрированы элементы, трени-

рующие это качество. 
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Гибкость характеризуется степенью подвижности в суставах. Ко-

личественное выражение подвижности – амплитуда движений. Гибкость 

способствует повышению спортивных результатов в метаниях, некото-

рых видах прыжков, гимнастических и акробатических упражнениях, 

более эффективному овладению новыми формами движений. 

Уровень развития этого качества зависит от эластичности мышц 

и связочного аппарата, анатомических особенностей суставных по-

верхностей, формы сочленений, эластичности тканей, окружающих 

суставы. Максимальная амплитуда движений определяется и функ-

циональным состоянием ЦНС. 

Различают активную и пассивную гибкость. Активную гибкость 

характеризует амплитуда движений, достигаемая мышечной тягой. 

Пассивная гибкость ограничивается только анатомическими особен-

ностями строения суставов. Она больше активной, но полностью мо-

жет быть реализована в условиях работы с использованием снарядов, 

отягощения весом собственного тела или партнера. 

В младшем школьном возрасте имеются благоприятные предпо-

сылки для воспитания гибкости. Это прежде всего морфологические 

особенности опорно-двигательного аппарата – высокая эластичность 

связок и мышц, большая подвижность позвоночного столба. Наиболее 

высокие естественные темпы развития гибкости наблюдаются у детей 

7–10 лет. У девочек 11–13 лет и у мальчиков 13–15 лет активная гиб-

кость достигает максимальных величин. Физиологические и морфоло-

гические предпосылки для повышения гибкости в этом возрасте не 

должны, однако, сделать ее воспитание самоцелью. Чрезмерная под-

вижность в суставах неблагоприятно отражается на формировании 

некоторых двигательных навыков. 

Возраст от 7 до 10 лет характеризуется высокими темпами раз-

вития ловкости движений. Этому способствуют пластичность ЦНС, 

интенсивное совершенствование двигательного анализатора, выра-

жающееся, в частности, в улучшении пространственно-временных ха-

рактеристик движения. 

Применение в школьном уроке физической культуры игр, тре-

бующих внезапного изменения действий в соответствии с возникшей 

игровой ситуацией, выполнение упражнений с различными предмета-

ми, а также усложняющихся заданий с использованием координиро-

ванных движений отдельными частями тела, способствуют совершен-

ствованию качества ловкости. 

Совершенствование гибкости в подростковом возрасте достига-

ется специальными упражнениями на растягивание, выполнением 

движений с полной амплитудой и парных упражнений. Основными 

средствами воспитания гибкости в этом возрасте являются физиче-

ские упражнения, характерные для определенного вида спорта. 
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Основываясь на экспериментальных данных о наиболее благо-

приятном сочетании и последовательности использования средств 

воспитания физических качеств, в начале основной части урока долж-

ны быть предусмотрены упражнения для воспитания быстроты, затем 

силы и выносливости. В зависимости от конкретных задач урока си-

ловые упражнения в отдельных случаях могут выполняться раньше 

скоростных. Средства воспитания выносливости используются всегда 

после скоростных и силовых упражнений. 

 

 

СПОРТИВНАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 
 

Спортивная работоспособность – это способность спортсмена 

совершать специфическую для него работу: поднимать предельные тя-

жести, развивать максимальную скорость на короткой дистанции, пре-

одолевать утомление на длинной, удерживать высокий темп в единобор-

стве и в спортивной игре и др. Оценивается спортивная работоспособ-

ность по показателям, которые приняты на соревнованиях (вес штанги, 

время преодоления дистанции, дальность прыжка и метания, баллы, 

квалификация противников, побежденных в единоборстве или игре). 

Работоспособность спортсмена – величина непостоянная. Она 

зависит от многих факторов, в первую очередь от состояния трениро-

ванности, и изменяется в течение дня, в процессе самой работы – тре-

нировки и соревнований – и во время отдыха. 

 

ИЗМЕНЕНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ В ПРОЦЕССЕ РАБОТЫ  

Врабатывание. Врабатыванием называется процесс повыше-

ния работоспособности в начале работы. Оно проявляется в разных 

формах. Одной из них является врабатывание в начале дня, или ут-

реннее врабатывание. Оно заключается в переходе организма от со-

стояния сна к состоянию бодрствования. Хотя человек просыпается 

довольно легко, тем не менее полное переключение организма на дея-

тельное состояние происходит весьма постепенно и требует сравни-

тельно много времени. Это связано с тем, что не все физиологические 

системы организма одновременно и с одинаковой скоростью перехо-

дят от состояния сна к состоянию бодрствования. 

Во время сна прекращается восприятие большинства экстеро-

цептивных и проприоцептивных сигналов. Уменьшается поступление 

импульсов от органов зрения и слуха, от рецепторов двигательного 

аппарата, кожи, вестибулярного аппарата, и кора больших полушарий 

головного мозга оказывается фактически отключенной от органов 

чувств. Сохраняется лишь поступление сигналов от интерорецепторов 
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в подкорковые отделы центральной нервной системы, обеспечиваю-

щее автоматическую регуляцию вегетативных функций. 

Возбудимость дыхательного центра во время сна снижена, по-

этому уменьшена вентиляция легких, а концентрация углекислого газа 

в крови повышена. Вследствие малой глубины дыхания присасываю-

щее действие грудной клетки на венозное кровообращение невелико, 

и поэтому замедлен приток крови к сердцу. Отсутствие движений 

также способствует замедленности кровообращения. Значительная 

часть крови находится в кровяных депо, неподвижность тела затруд-

няет отток лимфы, и она застаивается в тканях (внешне это проявляет-

ся в некоторой отечности лица, наблюдаемой по утрам). Понижаются 

растяжимость и сократимость находившихся длительное время без 

движения мышц. В связи с этим работоспособность организма к мо-

менту пробуждения понижена. 

Если человек после пробуждения еще продолжительное время 

не совершает активных двигательных действий, то на усиление всех 

перечисленных функций, ослабленных во время сна, требуется много 

времени. Однако этот процесс ускоряется, если вскоре после пробуж-

дения начинается мышечная деятельность. Наиболее положительное 

влияние на ускорение перехода от сна к состоянию бодрствования 

оказывают упражнения утренней гимнастики – важнейшего фактора 

ускоренного врабатывания организма в начале дня. 

Под влиянием утренней гимнастики увеличивается поток им-

пульсов от рецепторов двигательного аппарата, кожи, вестибулярного 

аппарата, что способствует быстрому повышению работоспособности 

высших отделов центральной нервной системы. При выполнении уп-

ражнений утренней гимнастики усиливается дыхание, интенсивнее 

удаляется избыток углекислого газа из крови, повышается возбуди-

мость дыхательного центра. Усиливаются кровообращение, мобили-

зация крови из кровяных депо, приток венозной крови к сердцу, уско-

ряется отток лимфы. Повышается растяжимость мышц, налаживается 

процесс управления движениями, которые становятся более коорди-

нированными, точными и быстрыми. 

Завершающая утреннюю гимнастику водная процедура, служа-

щая дополнительным термическим и механическим раздражителем 

кожи, вследствие раздражения многочисленных рецепторов кожи, 

также способствует повышению возбудимости центральной нервной 

системы. 

Несмотря на эффективное влияние утренней гимнастики, орга-

низм после нее обычно еще не способен к проявлению своей макси-

мальной работоспособности. Врабатывание – процесс продолжитель-

ный: на протяжении еще нескольких часов с момента пробуждения 

организм спортсмена не может проявить максимум своей работоспо-
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собности. Этим объясняется, почему соревнования начинают обычно 

не рано утром, а около полудня. 

На тренировочных занятиях или уроках физкультуры процесс 

врабатывания продолжается довольно долго. Поэтому в начале заня-

тий выполняются специальные подготовительные упражнения, уско-

ряющие процесс врабатывания. Замечено, что чем выше интенсив-

ность занятия, тем длительнее процесс врабатывания. 

Стартовое состояние. Стартовым состоянием называют 

усиление ряда физиологических функций перед стартом, т.е. перед 

началом работы, несмотря на то, что в это время организм еще нахо-

дится в состоянии покоя. Субъективно оно воспринимается спортсме-

ном как чувство волнения при выходе на старт, а в большинстве слу-

чаев и значительно раньше. Стартовое состояние может наступить за 

много часов до начала соревнования, утром в день соревнования или 

даже накануне. Одна мысль о предстоящем соревновании, разговоры 

о нем уже вызывают изменения физиологических функций, которые 

обычно сопровождают работу, но отсутствуют при полном покое ор-

ганизма. При стартовом состоянии отмечаются учащение пульса, по-

вышение кровяного давления, выход крови из кровяных депо, усиле-

ние дыхания легочной вентиляции. Обнаружено, что в крови увеличи-

вается содержание сахара, а также и некоторых гормонов, в частности 

адреналина и кортикостероидов. 

В физиологическом смысле, стартовое достояние – это услов-

ный рефлекс. Безусловным раздражителем является мышечная работа, 

которая начинается с момента старта. Условными раздражителями – 

все то, что сопутствует мышечной работе: обстановка, сопровождаю-

щая начало спортивного напряжения – выход на игровую площадку, 

на линию старта, на помост и т.п., реакции зрителей и др. Такую же 

роль могут играть и сигналы второй сигнальной системы – разговоры 

о предстоящем соревновании, мысль о нем. Условнорефлекторное 

действие оказывает не только обстановка соревнований, но и обста-

новка тренировочных занятий. 

Физиологические сдвиги в стартовом состоянии тем более вы-

ражены, чем выше интенсивность предстоящей работы. Поэтому, на-

пример, у марафонцев частота пульса на старте увеличена далеко не в 

такой мере, как у спринтеров. 

Значение стартового состояния состоит в том, что оно как бы 

готовит организм к предстоящей работе. Условные раздражители 

здесь являются сигналами предстоящей работы. Сама работа еще не 

наступила, но появился ее предвестник – условный раздражитель, и в 

организме начинаются соответствующие изменения. К моменту фак-

тического начала работы организм оказывается уже подготовленным 

к ней. 
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Стартовое состояние имеет эмоциональную окраску. В зависи-

мости от степени выраженности значение его для предстоящей работы 

может быть разным. Различают три разновидности эмоций, характе-

ризующих стартовое состояние: боевую готовность, стартовую лихо-

радку и стартовую апатию. Состояние боевой готовности – это бла-

гоприятная форма стартового состояния. Физиологические сдвиги при 

этом соответствуют интенсивности предстоящей работы, психологи-

чески это проявляется в уверенном ожидании предстоящего старта, в 

стремлении победить на соревновании. Стартовая лихорадка пред-

ставляет собой слишком сильное возбуждение нервной системы. Фи-

зиологические изменения в этом случае непомерно велики по сравне-

нию с предстоящей работой. Наблюдается дрожание рук, иногда оно 

охватывает все тело. Состояние человека действительно напоминает 

состояние больного лихорадкой. Стартовая лихорадка вследствие 

чрезмерного возбуждения бывает причиной фальстартов, неудачного 

начала выступления, недостаточной координированное движений. 

Стартовая апатия – это своеобразное торможение, пришедшее на 

смену чрезмерному возбуждению. Она представляет собой как бы об-

ратную сторону стартовой лихорадки и иногда приходит на смену по-

следней, что бывает, например, при чрезмерно затянувшемся вызове 

на старт. Стартовая апатия характеризуется неуверенностью спорт-

смена в своих силах, появлением желания отказаться от соревнования. 

Важным средством борьбы с неблагоприятными формами стар-

тового состояния – стартовой лихорадкой и стартовой апатией – слу-

жит разминка. Она уменьшает избыточное возбуждение при старто-

вой лихорадке и снимает угнетенное состояние при стартовой апатии. 

Разминка. Разминкой называется мышечная деятельность в 

форме физических упражнений, которая предшествует выступлению 

на соревновании или тренировочному занятию. Разминка обеспечива-

ет приведение организма в состояние наибольшей работоспособности 

к моменту старта. Она рассчитана на то, чтобы подготовить организм 

перед соревнованием к предельному спортивному напряжению, обес-

печить его максимальную работоспособность. 

Различают общую и специальную разминку. Влияние общей 

разминки заключается в усилении функций различных физиологиче-

ских систем с помощью разнообразных физических упражнений. 

Влияние специальной – в подготовке главным образом тех функций, 

усиление которых особенно необходимо в предстоящем соревнова-

нии. Для этого используют физические упражнения, которые по своей 

структуре наиболее близки к предстоящим движениям. 

Разминка должна подготовить мышцы к предстоящей работе. 

Для этого в нее включают упражнения, влияющие на упругость 

мышц, повышающие их растяжимость. Таким образом достигают 
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улучшения гибкости в суставах. При разминке повышается темпера-

тура мышц, тем самым уменьшается их вязкость и увеличивается ско-

рость протекающих в них химических реакций. В частности, создают-

ся выгодные условия для отщепления кислорода от оксигемоглобина 

крови и поступления его в мышцы. В них дополнительно раскрыва-

ются капилляры, что обеспечивает усиление кровоснабжения мышц. 

Происходит сжатие сосудов селезенки, печени, подкожной клетчатки, 

с чем связана мобилизация депонированной крови. 

Разминка вызывает увеличение минутного объема крови.  

Во время основного спортивного напряжения для обеспечения макси-

мального потребления кислорода подчас требуется увеличение ми-

нутного объема крови до максимально возможных величин, т.е.  

в 6–8 раз. Для этого нужно время. Исследования показали, что для 

максимального увеличения минутного объема крови необходимо не-

сколько минут интенсивной мышечной работы. 

Разминка способствует также подготовке дыхательной системы 

к максимальной деятельности. При этом важное значение имеет не 

только увеличение глубины и частоты дыхания, но и соответствие ин-

тенсивности дыхания величине кислородного запроса и степени уси-

ления кровообращения. 

Важнейшая задача разминки – налаживание регуляции и взаим-

ной согласованности функций дыхания, кровообращения и движения 

в условиях максимальной мышечной деятельности. 

Разминка способствует также развитию процессов терморегуля-

ции. Если работа начинается без предварительной подготовки, то рез-

ко возросшая теплопродукция опережает теплоотдачу и температура 

тела быстро повышается. Имеются наблюдения, свидетельствующие о 

том, что при интенсивной мышечной работе и недостаточной тепло-

отдаче температура тела может повыситься до 40°. Если же проводит-

ся разминка, то предварительно происходит расширение сосудов кожи 

и усиление работы потовых желез. К моменту старта механизмы теп-

лоотдачи оказываются уже полностью включенными, что предохраня-

ет от чрезмерно большого повышения температуры тела. 

Многообразно влияние разминки на состояние центральной 

нервной системы. Имеются данные о том, что она способствует по-

вышению возбудимости различных нервных центров и подвижности 

нервных процессов. Но главное ее влияние заключается в предвари-

тельной подготовке нервной системы к управлению движениями и к 

регулированию вегетативных функций. Во время спортивного сорев-

нования процессы управления и регулирования должны безотказно 

действовать в самых трудных, напряженных условиях. Естественно, 

что без предварительной подготовки, предварительного налаживания 

взаимосвязи различных физиологических функций при мышечной 
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деятельности трудно обеспечить высокосовершенную регуляцию, не-

обходимую при максимальном спортивном напряжении. 

Общая разминка может состоять из различных упражнений, в ко-

торые не обязательно должны входить предстоящие в соревнованиях 

движения. Специальная же часть разминки содержит именно эти пред-

стоящие движения, позволяющие воспроизвести нужные двигательные 

навыки. Во время разминки происходит новое закрепление ранее выра-

ботанных условнорефлекторных связей, уточнение дифференцировок, 

еще раз проверяется слаженность, согласованность всех элементов ди-

намического стереотипа, характеризующего данный двигательный на-

вык. Поэтому бегуны, например, завершают разминку пробными стар-

тами, гимнасты – пробными подходами к снарядам. Они проверяют 

правильность своих движений, точность двигательных ощущений. 

Обычно между концом разминки и стартом проходит некоторое время. 

Оно не должно быть слишком большим, иначе пропадет весь физиоло-

гический эффект разминки и организм вернется к тому состоянию, ко-

торое было до нее. В случае удлиненного интервала целесообразно пе-

ред стартом провести повторную, но уже короткую разминку. 

«Мертвая точка» и «второе дыхание». У начинающих, а иногда 

и у опытных спортсменов через некоторое время после старта возникает 

своеобразное состояние, получившее название «мертвой точки». Чаще 

это наблюдается при спортивных упражнениях циклического типа, на-

пример при беге. Она проявляется в чувстве некоторой скованности в 

ногах, в ощущении удушья, одышки, стеснения в груди. Возникает 

стремление снизить скорость бега. Если «мертвая точка» выражена 

очень сильно, неопытный спортсмен может прекратить бег, не закончив 

дистанцию. Если преодолеть состояние «мертвой точки», невзирая на 

неприятные ощущения и некоторое снижение скорости, собрав свою во-

лю, продолжать упражнение, как обычно и поступают опытные спорт-

смены, то через некоторое время наступает облегчение. Движения ста-

новятся более свободными, чувство острой усталости проходит, дыха-

ние выравнивается. Такое состояние, приходящее на смену «мертвой 

точке», получило название «второе дыхание», потому что наиболее яр-

ким из субъективных ощущений является чувство облегчения дыхания 

(спортсмены иногда говорят: «открывается дыхание»). 

Главная причина «мертвой точки» – недостаточная степень вра-

батывания. Чрезмерно большая скорость с начала дистанции не созда-

ет условий для регуляции всех функций, обеспечивающих мышечную 

работу, в особенности функций дыхания и кровообращения. Это при-

водит к недостаточному снабжению мышц кислородом, и работа со-

вершается преимущественно в анаэробных условиях. 

Наиболее типичной чертой «мертвой точки» является падение ин-

тенсивности работы – снижение скорости бега, гребли и т.п. Замечено, 
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что если скорость на дистанции во время «мертвой точки» не уменьша-

ется, тогда все описанные явления прогрессируют, быстро наступает 

утомление и дело может кончиться сходом с дистанции. Снижение ин-

тенсивности работы предохраняет организм от наступления острого 

утомления, создает условия, благоприятствующие налаживанию регуля-

ции физиологических функций, и облегчает процесс врабатывания.  

В этом случае «мертвая точка» сменяется «вторым дыханием». 

Как отмечалось выше, явление «мертвой точки» главным образом 

наблюдается у неопытных спортсменов. Основная причина – слишком 

большая скорость в начале дистанции. Более опытный спортсмен рас-

пределяет свои усилия на дистанции сообразно своим возможностям и 

выбирает такую скорость на старте, при которой исключается образова-

ние «мертвой точки». Следовательно, «мертвая точка» чаще всего ре-

зультат плохой «раскладки сил» в начале дистанции. 

Возникновение «мертвой точки» возможно и в тех случаях, ко-

гда старту не предшествует достаточная разминка. Как было сказано 

выше, разминка обеспечивает предварительное врабатывание орга-

низма, благодаря которому может быть достигнута хорошая регуля-

ция физиологических процессов уже с самого начала интенсивного 

старта. Отсутствие разминки исключает возможность хорошей регу-

ляции при высоком темпе работы с самого ее начала. Этим объясняет-

ся, почему «мертвая точка» редко наблюдается у опытных, хорошо 

тренированных спортсменов, применяющих перед стартом хорошо 

продуманную разминку. 
 

УТОМЛЕНИЕ 

Утомление – состояние организма, возникающее вследствие 

выполнения работы и проявляющееся в снижении работоспособности. 

Оно выражается в уменьшении силы или быстроты мышечных со-

кращений, в замедлении расслабления мышц, в нарушении точности, 

координации движений, в увеличении времени реагирования на раз-

дражители и т.п. Работоспособность может быть пониженной даже в 

том случае, если работа совершается в полном объеме, но выполнение 

ее требует все большего напряжения физиологических функций орга-

низма (повышенных энергетических затрат, более частого дыхания и 

сердцебиений). 

Факторы утомления. В основе утомления лежат разнообраз-

ные причины. 

 В пределах нервной клетки, синапса, мышечного волокна утомле-

ние может быть следствием изменения мембранного потенциала, 

нарушения соотношения между ионами калия и натрия и между 

одновалентными и двухвалентными ионами. Установлено, напри-

мер, что по мере развития утомления количество ионов калия в 
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работающей мышце уменьшается. От этого нарушается нормаль-

ное соотношение между калием и натрием и изменяется мембран-

ный потенциал. 

 Причиной утомления могут быть изменения в системе энергетиче-

ского обеспечения мышцы. Хотя полного истощения энергетиче-

ских запасов в мышце никогда не происходит, тем не менее 

уменьшение этих запасов способствует развитию утомления мыш-

цы. Это относится в первую очередь к углеводным запасам в 

мышцах и печени. По мере расходования гликогена печени 

уменьшается поступление сахара в кровь и восполнение расходуе-

мого в мышцах гликогена оказывается недостаточным. 

 Фактором утомления могут быть и нарушения в ферментной системе 

мышц, от которой зависит скорость распада энергетических веществ, 

главным образом фосфорсодержащих соединений. На распад и ре-

синтез АТФ и КрФ влияют гормоны, преимущественно гормоны 

коркового слоя надпочечников. При длительной напряженной рабо-

те уменьшается поступление этих гормонов в кровь, что также мо-

жет способствовать наступлению мышечного утомления. 

 Утомление быстрее наступает при недостаточности дыхания тка-

ней, т.е. ограниченном поступлении кислорода. Последнее проис-

ходит вследствие недостаточного усиления кровообращения. По 

этой причине аэробные процессы резко отстают от анаэробных. В 

мышце накапливаются продукты анаэробного распада, и это соз-

дает препятствие для дальнейшей работы мышц. 

 Процессы утомления развиваются не только в самом работающем ор-

гане, в мышце, но и в нервных центрах и других системах. Развитие 

утомления может усилиться при изменении состава крови: уменьше-

нии содержания в ней гемоглобина, повышении осмотического дав-

ления вследствие перехода воды в мышцы и удаления ее с потом, по-

вышения кислотности, поступления из мышц в кровь больших коли-

честв молочной кислоты. Все эти изменения в крови сказываются в 

первую очередь на работоспособности нервных центров. 

 Причины утомления могут лежать в недостаточной функции желез 

внутренней секреции, главным образом надпочечников. Уменьше-

ние образования адреналина и кортикостероидов влечет за собой 

снижение мышечной работоспособности. 

 Утомление может возникать и от того, что нарушается нормальная 

работа рецепторов, подающих информацию о движении в нервные 

центры, и ухудшается рефлекторная регуляция физиологических 

процессов. 

 Помимо этого, понижение работоспособности может быть вызвано 

различными воздействиями внешней среды. Высокая наружная 

температура или резкое ее понижение, недостаточное охлаждение 
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тела или его перегревание – все это может стать причиной быстро-

го наступления утомления. Фактором снижения работоспособно-

сти при работе в горных условиях является пониженное парциаль-

ное давление кислорода, а при подводном плавании, наоборот, по-

вышенное давление. 

Следовательно, причиной утомления могут быть нарушения 

нормальной деятельности любых органов. 

Обилие факторов утомления и исключительное множество форм 

движений еще не означает, что для каждого движения имеется своя 

причина утомления, не имеющая сходства с причинами утомления 

при других движениях. Возможно объединение различных движений 

в группы, характеризующиеся примерно одинаковым характером 

утомления и, следовательно, примерно одинаковыми его причинами. 

Рассмотрим некоторые из этих групп мышечной деятельности. 

Особенно ярко проявляется утомление при статической рабо-

те. Статическая работа, или статическое усилие, представляет собой 

изометрический режим мышечной деятельности, при котором мышца 

только напрягается, но не производит движений. Такая форма дея-

тельности очень утомительна, и утомление наступает тем скорее, чем 

больше величина развиваемого мышцей напряжения. При максималь-

ном ее напряжении утомление возникает буквально на первой же се-

кунде. При несколько меньшей величине статического усилия оно 

может продолжаться секунды или десятки секунд. Установлено, что 

во время большого статического напряжения значительно повышается 

внутримышечное давление. Напряженные мышечные волокна сдавли-

вают кровеносные сосуды с такой силой, что происходит резкое 

уменьшение кровоснабжения мышц и может быть даже полная оста-

новка движения в них крови. Повышение давления в напряженной 

мышце настолько велико, что сдавливаются не только тонкие стенки 

венул, но и упругие мышечные стенки артериол. Резкое уменьшение 

кровообращения в мышце влечет уменьшение или прекращение пода-

чи в мышцу кислорода. По этой причине большое статическое усилие 

представляет собою анаэробный процесс. Сильный распад энергети-

ческих веществ, не компенсируемый окислительным ресинтезом, бы-

стро приводит к накоплению продуктов этого распада. Вследствие от-

сутствия кровотока эти продукты не вымываются из мышцы и кон-

центрация их резко возрастает, что выражается в понижении работо-

способности мышечной ткани. Сдавливание кровеносных сосудов, 

или ишемия, сказывается и на состоянии органов чувств двигательно-

го аппарата, в частности, такая ишемия вызывает болевое ощущение, 

достигающее иногда настолько значительной силы, что уже одно это 

заставляет прекратить статическое усилие. Характерно, что с развити-

ем утомления при статической работе изменяется характер биотоков 
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мышц. На электромиограмме заметно увеличение амплитуды колеба-

ний потенциала действия. 

При рассмотрении причин утомления при динамической работе 

необходимо принимать во внимание, какова относительная мощность 

этой работы. Физиологические механизмы утомления в разных зонах 

мощностей различны. 

При работе максимальной мощности утомление наступает бы-

стро – в течение первых 10–20 сек – вследствие двух основных при-

чин. Одна из них заключается в особенностях мышечного химизма. 

Максимальная мощность характеризуется анаэробностью химических 

реакций и накоплением продуктов анаэробного распада, что и являет-

ся важным фактором утомления. Другая причина лежит в нервных 

центрах. Для того чтобы вызвать мышечные сокращения максималь-

ной силы, амплитуды и частоты, необходимы очень большое возбуж-

дение соответствующих нервных центров, точное взаимодействие 

между центрами мышц-антагонистов, исключительно частая смена 

процессов возбуждения и торможения. Все эти процессы не могут 

долго совершаться на максимальном уровне. В результате управление 

мышечной деятельностью нарушается, что и вызывает снижение 

мощности работы мышц. 

При работе субмаксимальной мощности вступают в действие но-

вые факторы утомления. Вследствие большей ее длительности значи-

тельное количество молочной кислоты диффундирует из мышц в кровь, 

что вызывает ее значительное подкисление. Такая кровь создает небла-

гоприятные условия для нормальной деятельности нервных центров. 

Кроме того, при субмаксимальной мощности работы резко повышаются 

требования к функциям систем дыхания и кровообращения. Недоста-

точно высокие возможности этих систем могут ограничивать работоспо-

собность организма и вызывать снижение мощности работы. 

При работе большой мощности недостаточность дыхания и кро-

вообращения может играть еще большую роль в развитии утомления. 

Сердце, функционирующее на пределе своих возможностей, начинает 

снижать свою работоспособность, если работа длится многие минуты. 

Это проявляется главным образом в уменьшении систолического объе-

ма, что, в свою очередь, вызывает снижение минутного объема, а следо-

вательно, и уменьшение снабжения организма кислородом. 

Иные факторы утомления могут вступать в действие при очень 

продолжительной работе умеренной мощности. То, что было особен-

но характерно для работы субмаксимальной и большой мощностей, – 

накопление в крови молочной кислоты, отсутствует при работе уме-

ренной мощности. Однако во время работы умеренной мощности мо-

жет произойти снижение уровня сахара в крови, чего не было при 

других мощностях. Это происходит вследствие относительного исто-
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щения углеводных ресурсов печени и мышц. Низкий же уровень саха-

ра в крови – фактор, снижающий работоспособность, в первую оче-

редь работоспособность нервных центров. 

Все сказанное выше показывает, как различны могут быть при-

чины утомления при работах разной мощности. Но оно в то же время 

говорит о том, что в пределах одной и той же зоны относительной 

мощности причины утомления могут быть одинаковыми для разных 

форм циклических движений. Например, весьма сходны причины 

утомления при плавании на 100 м и беге на 400–500 м. Утомление в 

обоих случаях развивается в течение одного и того же времени, кото-

рым характеризуется прохождение дистанции, – около 1 мин. Вместе 

с тем утомление при работе максимальной мощности почти ничего 

общего не имеет с утомлением, наступающим вследствие многочасо-

вой работы умеренной мощности. 

Проявления утомления на дистанции. Для анализа утомления 

при циклических движениях важно регистрировать его проявления на 

дистанции, причем не только во время тренировки, но и во время со-

ревнований. Среди способов регистрации проявлений утомления на 

дистанции есть методы, основанные на сложных измерениях с приме-

нением радиотелеметрии, и более простые, всем доступные. Послед-

ние представляют собой регистрацию изменений скорости передви-

жения на дистанции и основных величин, от которых зависит ско-

рость. Этими величинами являются частота циклов движений (частота 

шагов при ходьбе и беге, при беге на коньках и ходьбе на лыжах, час-

тота гребков в плавании и гребле, частота вращения педалей в вело-

спорте) и длина пути, проходимого за каждый цикл (длина шагов, от-

резок пути, проплываемый за один цикл гребков, и т.п.). Для того что-

бы измерить все три величины (скорость, длину шагов и их частоту), 

достаточно определить по секундомеру время прохождения отрезка 

дистанции и число шагов на этом отрезке.  

Практически удобнее всего при регистрации признаков утомле-

ния на длинных дистанциях записывать время прохождения каждого 

круга стадиона или длины бассейна и за это же время подсчитывать 

число шагов. 

Обычно одним из первых признаков начинающегося утомления 

оказывается уменьшение длины шагов. При этом, однако, скорость не 

меняется, потому что в такой же мере увеличивается частота шагов. 

Причина начавшегося уменьшения длины шагов – уменьшение силы 

мышечных сокращений. При появлении этого первого признака утом-

ления происходит переключение на большую частоту, но меньшую 

силу мышечных сокращений. 

Следующей, часто встречающейся фазой развития утомления на 

дистанции является уменьшение длины шагов, но уже не компенси-
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руемое соответствующим увеличением их частоты, в связи с чем ско-

рость передвижения на дистанции начинает снижаться. 

При все более развивающемся утомлении уменьшаются оба со-

множителя скорости: и длина, и частота шагов. Вследствие этого ско-

рость передвижения резко снижается. 

Описанные три случая изменения параметров скорости на дис-

танции при утомлении отражают различную степень утомления. Са-

мое слабое его проявление – это уменьшение длины шагов при увели-

чении их частоты и сохранении постоянства скорости. Такая степень 

утомления названа фазой компенсированного утомления. Более глу-

боким развитием утомления характеризуется фаза некомпенсирован-

ного утомления, когда уменьшение длины шагов не сопровождается 

увеличением их частоты. Последняя степень утомления отличается 

резким снижением скорости, сопровождающимся уменьшением как 

длины, так и частоты шагов. Эта наиболее глубокая степень утомле-

ния (она часто приводит к сходу с дистанции, но у высококвалифици-

рованных спортсменов встречается сравнительно редко) названа фа-

зой истощения. 

Изменения скорости, частоты и длины шагов и их соотношений 

могут происходить на дистанции не вследствие утомления, а и по дру-

гим причинам (например, в связи с тактикой). 

Существуют и другие признаки утомления, развивающегося на 

дистанции. Они регистрируются более сложным путем. Например, 

при утомлении обнаруживаются изменения в электромиограмме. Ус-

тановлено, что во время утомительной работы общая биоэлектриче-

ская активность мышц возрастает. Это выражается в увеличении ам-

плитуды осцилляции на электромиограмме. 

Из проявлений вегетативных процессов на дистанции при утом-

лении наибольший интерес представляет изменение частоты сердеч-

ных сокращений. Как было сказано, частота их в известных пределах 

изменяется примерно пропорционально изменению мощности работы 

или скорости передвижения на дистанции. 

При постоянной скорости постоянна и частота сокращений 

сердца. Но при наступлении утомления, даже если скорость сохраня-

ется неизменной, частота сокращений сердца иногда возрастает (не во 

всех случаях). Часто происходит повышение частоты дыханий, сопро-

вождающее увеличение легочной вентиляции. 

Утомление и выносливость. С понятием утомление тесно свя-

зано понятие выносливость. Это одна из форм работоспособности, а 

именно способность к длительному совершению работы. Главным 

препятствием к выполнению такой работы является возникающее в 

процессе нее утомление. Поэтому выносливость следует рассматри-

вать как способность преодолевать это препятствие, отодвигать мо-
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мент наступления утомления, продолжать работу несмотря на насту-

пившее утомление. 

Поскольку физиологические причины утомления при разных 

видах или мощностях работы различны, постольку различны и физио-

логические механизмы выносливости. Например, факторы, опреде-

ляющие выносливость в беге на 400 м, резко отличаются от факторов, 

определяющих выносливость в марафонском беге. В первом случае 

это может быть способность совершать работу, несмотря на резкое 

увеличение кислородной задолженности, накопление в организме 

продуктов анаэробного распада, изменения в химизме крови, во вто-

ром – способность поддерживать на высоком уровне аэробные про-

цессы, обеспечиваемые усиленной легочной вентиляцией и большой 

величиной минутного объема крови, а также сохранять нормальный 

уровень сахара в крови или, если он все-таки снизился (вследствие 

уменьшения углеводных резервов), продолжать работу, несмотря на 

возникшую гипогликемию. 

Главным условием развития выносливости является работа до 

утомления. Если человек всегда прекращает работу еще до того, как 

возникло утомление, то выносливым он не станет. Кроме того, важно 

учитывать, что выносливость в известной мере специфична: выносли-

вость в беге на 400 м развивается в упражнениях именно в беге на эту 

или близкие к ней дистанции, но не на сверхдлинные дистанции; в то 

же время выносливость марафонца развивается с помощью бега на 

длинные и сверхдлинные дистанции. 

 

ОТДЫХ 

Восстановление. Отдых – это состояние организма, наступаю-

щее после работы. Во время отдыха организм переходит от состояния 

работы к состоянию покоя. Такой переход различных физиологических 

функций называется восстановлением (например, восстановление ды-

хания, пульса), а продолжительность восстановления – восстанови-

тельным периодом. Процесс восстановления характеризуется в боль-

шинстве случаев определенным ходом кривой. В этой кривой выделя-

ют две ее части. Первая характеризуется быстрым спадом, вторая – 

медленным, постепенным возвращением к уровню покоя. 

Не всегда переходный процесс от уровня работы к уровню по-

коя подчиняется указанной закономерности. Бывает, что начальная 

часть кривой вместо крутого спада представляет собой более посте-

пенный, пологий спуск. Обычно это связано с недостаточной трени-

рованностью организма. 

После кратковременных больших напряжений часто наблюдает-

ся понижение кривой восстановления ниже исходного уровня с по-

следующим ее подъемом до этого уровня или даже несколько выше. 
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Такое «западение» кривой восстановления называется отрицательной 

фазой. Она особенно часто наблюдается на кривой восстановления 

пульса. Отрицательная фаза пульса встречается как у тренированных, 

так и у нетренированных. Она слабо выражена при легкой работе, вы-

зывающей незначительное учащение пульса, и больше заметна, если 

работа вызвала сильное учащение пульса. Поэтому при одинаковой по 

интенсивности и продолжительности работе отрицательная фаза 

пульса может быть выраженнее у менее тренированных лиц. После 

длительной работы отрицательная фаза встречается редко. 

Продолжительность восстановительного периода связана с вели-

чиной изменения физиологического процесса, вызванного работой, – 

величиной так называемого «рабочего сдвига», который, в свою оче-

редь, зависит от относительной мощности работы. Поэтому время 

восстановления тем больше, чем выше мощность работы. Но, кроме 

того, восстановительный период связан также с продолжительностью 

работы: при одинаковой мощности продолжительная работа характе-

ризуется более длительным восстановительным периодом, чем крат-

ковременная. Если и мощность, и длительность работы одинаковы, то 

продолжительность восстановительного периода может служить по-

казателем тренированности. В этих одинаковых условиях у хорошо 

тренированных спортсменов восстановительный период короче, чем у 

плохо тренированных. 

Восстановительный период разных физиологических процессов 

не одинаков. Например, после бега на средние дистанции прежде все-

го восстанавливается частота дыхания, позже – частота пульса. Изме-

нения в биохимии крови заканчиваются раньше, чем изменение коли-

чества лейкоцитов. Поэтому восстановление отдельно взятого показа-

теля какой-либо физиологической функции еще не означает восста-

новления в целом. Полное восстановление отдельных функций не оз-

начает еще восстановления работоспособности всего организма. 

Восстановление работоспособности организма определяют по 

главному ее показателю – максимальной (предельной) величине вы-

полненной работы. Для этого обычно предлагают совершать работу 

определенной мощности «до отказа», т.е. до того момента, когда 

вследствие наступившего утомления продолжение работы с той же 

мощностью становится невозможным. О работоспособности можно 

судить также по спортивному результату в тех видах спорта, где он 

измеряется в точных мерах пространства, времени, силы. 

Изменения работоспособности во время отдыха. Изменение 

работоспособности на протяжении восстановления после утомитель-

ной работы делится на периоды. 

В начале восстановления работоспособность организма еще мала 

и повторное выполнение прежней работы в том же объеме невозможно. 
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По мере того как утомление проходит, работоспособность восстанавли-

вается и достигает прежнего уровня, бывшего до наступления утомле-

ния. Период от конца работы до полного восстановления работоспособ-

ности называется периодом пониженной работоспособности. 

По окончании периода восстановления работоспособность не 

удерживается на достигнутом уровне, а продолжает увеличиваться. Дос-

тигнув какого-то повышенного уровня, она удерживается на нем неко-

торое время, после чего, постепенно снижаясь, снова достигает исходно-

го уровня. Время, в течение которого работоспособность оказывается 

выше исходного уровня, характеризует период повышенной работоспо-

собности. В этот период организм в состоянии произвести большую ра-

боту, чем до наступления утомления. Лишь по завершении периода по-

вышенной работоспособности процесс восстановления полностью за-

канчивается. Одновременно заканчивается отдых организма. 

Чрезмерное продолжение состояния покоя вызывает в организ-

ме изменения, которые приводят к вторичному снижению работоспо-

собности. Состояние полной длительной неподвижности называется 

акинезией, а уменьшенной подвижности – гипокинезией. 

Гипокинезия вызывает уменьшение силы и толщины мышц (что 

связано с ухудшением их кровоснабжения и питания), т.е. атрофию 

мышц. Большие изменения происходят и в других органах – умень-

шаются размеры сердца и жизненная емкость легких, увеличиваются 

частота сокращений сердца и дыханий. 

Наиболее заметны последствия длительной гипокинезии при 

первой попытке совершить работу. Даже незначительное усилие пе-

реносится организмом с трудом, воспринимается как весьма большое. 

Незначительная работа вызывает большие сдвиги в дыхании и крово-

обращении (одышка, сильные сердцебиения), и восстановление после 

такой работы надолго затягивается. 

Все это свидетельствует о том, что отдых имеет свои границы.  

В определенных пределах он оказывает положительное влияние, спо-

собствует ликвидации утомления и повышению работоспособности. 

За этими границами чрезмерно длительное состояние покоя, непод-

вижности воздействует на организм уже отрицательно, снижая его ра-

ботоспособность. 

Описанный ход кривой работоспособности после работы под-

сказывает наиболее желательный период отдыха, после которого це-

лесообразно вновь совершать работу. Очевидно, таким периодом яв-

ляется период повышенной работоспособности. Систематические ин-

тенсивные тренировки, выступления на соревнованиях в период по-

вышенной работоспособности наиболее эффективны, в частности 

приводят к росту тренированности организма. 
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Между тем повторные большие напряжения, спортивные вы-

ступления в начальный период восстановления, когда работоспособ-

ность вследствие утомления еще понижена, не только снижают спор-

тивный результат, но могут вызвать переутомление организма, со-

стояние перетренированности. 

Имеются сведения, что иногда положительный эффект дают вы-

ступления на фоне еще не окончившегося восстановления работоспо-

собности. Но и здесь очень частое использование этого приема может 

быть чревато перетренировкой. С другой стороны, слишком большой 

перерыв между тренировками и соревнованиями невыгоден, потому 

что продолжительность покоя, перешедшая границы отдыха, приво-

дит к снижению работоспособности. 

Активный отдых. Активным называется отдых, заполненный 

другой деятельностью. Понятие об активном отдыхе возникло из сле-

дующих опытов, которые были поставлены И.М. Сеченовым (1903 г.). 

В одной серии опытов рука (например, правая) совершала движения, 

которые записывались на эргографе. Через некоторое время, когда 

возникала усталость и амплитуда движений снижалась, делался пере-

рыв, после чего работа совершалась вновь. По амплитуде движений 

можно было судить о том, как восстанавливалась работоспособность 

после пассивного отдыха. В другой серии опытов во время отдыха ра-

боту производила другая, до этого не работавшая рука (т.е. отдых был 

активным). Оказалось, что при активном отдыхе работоспособность 

восстанавливалась лучше, чем после пассивного отдыха. И.М. Сеченов 

объяснял это тем, что афферентные импульсы, поступающие во время 

отдыха от других работающих мышц, способствуют лучшему восста-

новлению работоспособности нервных центров, как бы «заряжая их 

энергией». Такой же эффект он получал, раздражая иные рецепторы, 

например, расположенные в коже. Эти опыты объясняют бодрящее 

действие холодовых раздражений кожи в паузах между раундами, бла-

гоприятное влияние физкультурных пауз на производстве и т.п. 

Опыты И.М. Сеченова дают физиологическое объяснение эф-

фективности переключения с одного вида деятельности на другой 

(например, с умственного труда на физический). 

Вместе с тем исследования показали, что положительное влия-

ние активный отдых оказывает на работоспособность не при всех ус-

ловиях. Если, например, в качестве активного отдыха применяется 

очень интенсивная работа, то работоспособность может не только не 

возрасти, но даже понизиться. Иногда целесообразно во время отдыха 

задавать работу не другим мышцам, а тем же самым, но только резко 

снизив ее интенсивность. Оказалось, например, что в паузах между 

бегом работа рук дает меньший эффект, чем ходьба. 
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Физиологическая эффективность школьного урока физиче-

ской культуры. Одним из важных условий достижения положитель-

ного физиологического эффекта на уроке физической культуры явля-

ется постепенность увеличения нагрузки. Во вводной части урока 

следует применять простые по координации и легкие по степени фи-

зиологического воздействия упражнения, затем увеличивать их слож-

ность и величину нагрузки. В основной части урока нагрузка должна 

повышаться до уровня, соответствующего возрасту и физической под-

готовленности детей. В заключительной части урока нагрузку надо 

снижать, с тем чтобы активизировать восстановительные процессы и 

обеспечить постепенный переход от активной деятельности к относи-

тельному мышечному покою на общеобразовательных уроках. 

При делении урока на вводную, основную и заключительную 

части следует учитывать как его методические основы, так и особен-

ности врабатывания у школьников. У детей школьного возраста быст-

рее, чем у взрослых, происходит мобилизация физиологических 

функций. Быстрому вхождению детского организма в работу способ-

ствует меньшая, чем у взрослых, инертность сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем. На школьном уроке физической культуры не 

применяются максимальные физические нагрузки. Поэтому и нет не-

обходимости в подготовке учеников к ним, т.е. в специальной раз-

минке с достижением максимальной интенсификации физиологиче-

ских функций. Однако если на уроке предполагается выполнение кон-

трольных нормативов, то необходимо проводить разминку, характер-

ную для тренировочных занятий. 

При оценке степени воздействия физической нагрузки на орга-

низм школьника учитель, как правило, вынужден полагаться на види-

мые показатели утомления: понижение внимания, расстройство коор-

динации, вялость движений, нежелание заниматься, неточность вы-

полнения команд и распоряжений. При утомлении падает максималь-

ное и повышается минимальное АД, неадекватно нагрузке увеличива-

ется ЧСС, ухудшается самочувствие. 

При большой информативной ценности ЧСС как показателя 

функционального состояния организма следует помнить, что он не 

всегда отражает степень воздействия упражнения. Например, работа 

статического характера, предъявляющая высокие требования к сер-

дечно-сосудистой системе, сопровождается небольшим увеличением 

ЧСС. В то же время ЧСС может значительно возрастать при эмоцио-

нальных напряжениях, даже если они не связаны с физической на-

грузкой.  

В пубертатном периоде особого внимания требуют девочки-

подростки. Чрезмерные физические нагрузки могут привести у них к 

различным расстройствам овариально-менструального цикла. С нача-
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лом менструации у девочек падает работоспособность, ухудшаются 

настроение и самочувствие. Поэтому даже при отсутствии у них объ-

ективных признаков снижения функциональных показателей следует 

ограничивать нагрузки, требующие проявления выносливости и спе-

циальных физических качеств в сложнотехнических и игровых видах 

спорта. Учитель может правильно оценить влияние физических уп-

ражнений на организм только совместно с врачом в ходе специально 

организованного врачебно-педагогического обследования. 

Физиологическое воздействие урока в значительной степени оп-

ределяется его моторной (двигательной) плотностью. Повышение мо-

торной плотности урока увеличивает его эффективность в развитии 

физических качеств. Моторная плотность урока повышается при со-

кращении интервалов отдыха между упражнениями. При разучивании 

новых движений паузы должны быть такими, чтобы сохранилась оп-

тимальная возбудимость корковых проекций двигательного анализа-

тора, так как на фоне возбуждения в ЦНС освоение движений проис-

ходит быстрее. Для повышения эффективности упражнений, направ-

ленных на воспитание быстроты, интервалы отдыха должны быть 

полными, т.е. достаточными для восстановления, при котором можно 

выполнить последующее упражнение с максимальным эффектом. При 

выполнении упражнений, направленных на воспитание выносливости, 

паузы отдыха, наоборот, сокращаются, чтобы последующие упражне-

ния выполнялись на фоне неполного восстановления. 

 

 

ТРЕНИРОВКА КАК ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЙ ПРОЦЕСС 
 

Под тренировкой в физиологии понимается процесс, который 

происходит в организме под влиянием систематической мышечной 

деятельности и обеспечивает повышение его работоспособности. Со-

стояние организма спортсмена, изменяющееся под влиянием трени-

ровки, называется тренированностью. Основное отличие трениро-

ванного организма от нетренированного – в работоспособности: тре-

нированный способен выполнять больший объем работы, чем нетре-

нированный. 

С понятием тренировки как физиологическим процессом тесно 

связано понятие тренировки как процесса педагогического. Он состоит 

из системы занятий, уроков, проводимых педагогом, направленных на 

повышение тренированности и на улучшение спортивных результатов. 

Физиологические изменения, характеризующие процесс трени-

ровки, происходят в различных органах и сказываются как на строе-

нии, так и на их функциях. Например, под влиянием тренировки могут 

изменяться телосложение человека, увеличиваться размеры его серд-
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ца, мышц, возрастать сила и быстрота мышечных сокращений, может 

совершенствоваться управление движениями и нервная регуляция 

взаимосвязи различных физиологических процессов при мышечной 

деятельности. 

В зависимости от характера педагогического процесса, от того, 

какие именно физические упражнения выполняет спортсмен на тре-

нировочных занятиях, возможно преимущественное развитие тех или 

иных физиологических функций. Например, в тренировке тяжелоатле-

тов основные физиологические изменения происходят в мышечной сис-

теме и в нервных механизмах, лежащих в основе управления силой и 

быстротой мышечных сокращений. В тренировке бегуна наряду с разви-

тием двигательной функции нижних конечностей большое значение 

имеет развитие дыхания и кровообращения. В тренировке баскетболи-

ста, помимо развития функций дыхания, кровообращения, движения, 

важную роль играет совершенствование нервно-психических процессов, 

с чем связана молниеносность действий, правильность и быстрота ре-

шения внезапно возникающих в процессе игры сложных двигательных 

задач. Эти примеры свидетельствуют о том, что процесс тренировки, 

происходящий в организме, это очень многогранный процесс и что от 

педагога зависит, в какую сторону его направить, какие физиологиче-

ские функции преимущественно развивать. 

Исследования и современный опыт показали, что путем только 

одностороннего воздействия нельзя обеспечить высокий уровень раз-

вития одной какой-либо физиологической функции. Физиологические 

системы настолько тесно связаны друг с другом, что только при высо-

ком уровне развития всех этих систем возможно исключительно высо-

кое развитие какой-либо из них. Если же устремлять внимание на со-

вершенствование только одной функции, пренебрегая остальными, то и 

эта одна функция не станет достаточно развитой. Поэтому процесс тре-

нировки обычно предусматривает гармоническое развитие различных 

физиологических функций, на фоне которого возможно усиленное со-

вершенствование отдельных физиологических процессов. 

Для изучения изменений, происходящих в различных органах в 

процессе тренировки, физиологи проводят обследования, исследуют 

спортсмена при трех различных состояниях его организма. 

Первое – это состояние покоя, в котором находятся тренирован-

ные и нетренированные лица в момент исследования. 

Второе – состояние организма во время работы. Исследования 

производятся во время работы или после ее окончания. При этом как 

тренированные, так и нетренированные лица совершают одинаковую 

работу. Такая одинаковая работа носит название стандартная нагруз-

ка. Она должна быть стандартна по форме, мощности выполняемой 

работы, по длительности ее выполнения. 
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Третье – это тоже состояние работы. Но оно отличается от второго 

тем, что выполняемая работа не является стандартной. Она должна быть 

одинаковой по форме, но может быть в зависимости от тренированности 

различной по мощности или длительности. При этом исследовании 

спортсмен должен работать в полную силу, до предела своих возможно-

стей, как в условиях спортивного соревнования. Такой способ исследо-

вания называют обычно методом предельных нагрузок. 

 

ПРОЯВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВАННОСТИ ПРИ СОСТОЯНИИ ПОКОЯ 

Морфологическая перестройка органов. Систематическая 

тренировка приводит к изменению строения органа. Биологами уже 

давно установлено, что деятельность, функция органа накладывает 

отпечаток на его строение. «Работа строит орган» – так принято крат-

ко характеризовать это важное биологическое положение. Морфоло-

гические изменения в результате тренировки можно наблюдать в раз-

личных органах. 

Влияние работы проявляется в изменениях строения костей.  

У спортсменов отмечаются утолщения в тех участках костей, к кото-

рым прикрепляются своими сухожилиями мышцы, развивающие осо-

бенно большое усилие. У лиц, не занятых систематическим физиче-

ским трудом, эти утолщения менее выражены. 

Наиболее заметно влияние тренировки на мышцы. Даже внеш-

нее наблюдение за телосложением, например, тяжелоатлета позволяет 

увидеть, насколько утолщены его мышцы по сравнению с мышцами 

нетренированного человека. Увеличение размеров какого-нибудь ор-

гана носит название гипертрофия. Этот термин хорошо поясняет при-

чину увеличения размеров органа: следствие усиленного обмена ве-

ществ. Принято также говорить о рабочей гипертрофии органа, т.е. о 

гипертрофии, вызванной усиленной работой (в отличие от патологи-

ческой гипертрофии, вызванной болезненным процессом). Гипертро-

фия мышц – это разрастание мышечных волокон, увеличение количе-

ства саркоплазмы и сократительных элементов. Высказано предполо-

жение, что тренировка может приводить к расщеплению мышечных 

волоконец и тем самым к увеличению их числа. Утолщение мышц 

особенно выражено при тренировке на силу, т.е. в тех случаях, когда 

мышцам приходится развивать большое напряжение, преодолевая при 

этом значительные внешние сопротивления. Если же работа мышц 

сводится преимущественно к быстрым размашистым движениям при 

малом внешнем сопротивлении, то разрастание мышечной ткани бы-

вает менее значительным. В результате тренировки в мышцах проис-

ходит разрастание также ее соединительнотканных элементов – сар-

колеммы, перимизия, т.е. оболочек волокон и отдельных мышц. Бла-

годаря этому повышается твердость мышц, улучшаются их упругие 
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свойства, что необходимо для осуществления больших силовых на-

пряжений. 

Увеличиваются в размерах не только скелетные мышцы, но и 

мышца сердца. Гипертрофия сердечной мышцы приводит к увеличению 

силы ее сокращения, благодаря чему во время работы может увеличи-

ваться систолический объем крови. Особенно бывает выражена гипер-

трофия сердца у представителей «стайерских» видов спорта, при заняти-

ях которыми сердце совершает особенно большую работу, например, у 

бегунов-марафонцев, лыжников, велосипедистов. Морфологическая пе-

рестройка сердца не ограничивается разрастанием сердечной мышцы, 

утолщением стенок желудочков и предсердий. Отмечается увеличение 

диаметров отверстий сердца, емкости коронарных сосудов. 

Происходит перестройка дыхательной системы под влиянием 

тренировки, что наиболее ярко проявляется в увеличении окружности 

грудной клетки и в особенности в разнице между окружностью ее при 

вдохе и выдохе. Это свидетельствует об улучшении подвижности ре-

бер. Возрастает сила дыхательных мышц, быстрота и амплитуда их 

сокращений. Наиболее выражено увеличение жизненной емкости лег-

ких, особенно у представителей тех видов спорта, где необходимы 

глубокие дыхательные движения, например, у пловцов. Как показали 

исследования, тренировка, связанная с усиленным дыханием, приво-

дит к некоторому расширению бронхов, благодаря чему уменьшается 

сопротивление движению воздуха при большой вентиляции легких 

(увеличение бронхиальной проходимости). 

Увеличение энергетических ресурсов. Увеличение размеров 

мышц связано главным образом с увеличением их белковой массы. 

Поскольку белок имеет не только пластическое, строительное, но и 

энергетическое значение, увеличение размеров органа за счет разрас-

тания его белковой массы способствует увеличению и его энергетиче-

ских ресурсов. 

Особенно большое влияние тренировка оказывает на накопле-

ние углеводных запасов в организме. 

В результате тренировки возрастает количество миоглобина в 

мышцах. Это способствует увеличению потребления кислорода. 

Установлено, что в тренированных мышцах повышена актив-

ность ферментов, обеспечивающих ускорение аэробных и анаэробных 

реакций. Возрастает содержание миозина, который обладает не только 

сократительными свойствами, но и свойствами фермента, участвую-

щего в расщеплении АТФ. В мышцах увеличивается активность фос-

форолаз, т.е. ферментов, обеспечивающих расщепление фосфорсо-

держащих соединений, играющих ведущую роль в анаэробных про-

цессах. Усиление активности ферментов, обеспечивающих анаэроб-

ные реакции, больше выражено в мышцах, выполняющих кратковре-
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менную силовую работу, а ферментов, обеспечивающих повышенное 

потребление кислорода, – в тех мышцах, которым приходится произ-

водить особенно длительную работу. 

Экономизация. Тренированный организм расходует, находясь в 

покое, меньше энергии, чем нетренированный. Как показали исследо-

вания основного обмена, в состоянии покоя, утром, натощак, в дни, 

которым не предшествовали дни соревнований и усиленных трениро-

вок, общий расход энергии у тренированного организма ниже, чем у 

нетренированного, на 10% и даже 15%. Понижение энергетических 

затрат при тренировке связано с соответствующим уменьшением ко-

личества потребляемого кислорода, вентиляции легких. Все это обу-

словлено отчасти тем, что тренированные лица лучше расслабляют 

свои мышцы, чем нетренированные. Дополнительное же напряжение 

мышц всегда связано с дополнительными энергетическими затратами. 

Кроме того, у тренированных отмечается в состоянии покоя несколь-

ко более пониженная возбудимость нервной системы по сравнению с 

нетренированными. Наряду с этим у них хорошая уравновешенность 

процессов возбуждения и торможения. 

Все эти изменения свидетельствуют о том, что тренированный 

организм очень экономно расходует энергию в покое, в процессе глу-

бокого отдыха совершается перестройка его функций, происходит на-

копление энергии для предстоящей интенсивной деятельности. 

Замедленная работа органов дыхания и кровообращения. 

Выше уже отмечалось, что в состоянии покоя у тренированных венти-

ляция легких меньше, чем у нетренированных. Это связано главным 

образом с малой частотой дыхательных движений, т.е. с их замедле-

нием. Глубина же отдельных дыханий изменяется незначительно, а 

подчас даже несколько увеличивается. 

Примерно такая же картина наблюдается и в работе сердца. От-

носительно низкий уровень минутного объема крови в состоянии по-

коя у тренированного по сравнению с нетренированным обусловлен 

главным образом небольшой частотой сердечных сокращений. Редкий 

пульс (брадикардия) – один из основных физиологических спутников 

тренированности. У тренированных спортсменов, в особенности у 

специализирующихся в стайерских дистанциях, частота сердечных 

сокращений в покое особенно мала – 40 ударов в 1 мин и меньше. Это 

почти никогда не наблюдается у неспортсменов. Для них наиболее 

типичная частота пульса – около 70 ударов в 1 мин. 

Замедленная работа органов дыхания и кровообращения отно-

сится также к явлению экономизации физиологических функций, раз-

вивающихся в процессе тренировки. 

Таковы основные результаты изучения влияния тренировки на 

организм, основанного на сопоставлении тренированного и нетрени-
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рованного организмов, находящихся в состоянии покоя. Тренировка 

накладывает глубокий отпечаток на организм, вызывая в нем как 

морфологические, так и физиологические и биохимические пере-

стройки. Все они направлены на обеспечение высокой дееспособности 

организма при выполнении им работы. Поэтому для понимания влия-

ния тренировки на организм необходимо изучать физиологические 

процессы не только в состоянии покоя, но и во время работы. 

 

ПРОЯВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВАННОСТИ  

ПРИ СТАНДАРТНОЙ РАБОТЕ 
Стандартная работа, или функциональная проба, – это выпол-

няемая различными лицами с целью определения их тренированности 
работа, доступная каждому и одинаковая для всех по форме совершае-
мого движения, по мощности, длительности и ритму, иначе говоря, 
стандартная по объему и характеру. Такая стандартность необходима 
потому, что величины происходящих во время работы физиологических 
изменений зависят главным образом от нее самой. Степень физиологи-
ческих изменений, как правило, возрастает с увеличением длительности, 
мощности работы, темпа и трудности ее выполнения. 

Различия в физиологических изменениях, зависящие от разли-
чий выполняемой работы, могут оказаться большими, чем влияние 
тренированности, и поэтому сравнивать физиологические реакции 
тренированных и нетренированных, если они выполняют разную ра-
боту, нельзя. Следовательно, для характеристики тренированности 
необходимо, чтобы все условия выполнения работы были строго по-
стоянными, максимально стандартными. 

Применяются различные функциональные пробы: определенное 
число приседаний, совершаемых в заданном темпе (например, 20 при-
седаний за 30 сек), или подскоки в заданном ритме (например,  
60 подскоков в 1 мин), или бег на месте с высоким подниманием бед-
ра. Все эти пробы сравнительно просты, но не очень стандартны. Так, 
при беге на месте мощность работы зависит от высоты подъема бедра, 
при подскоках – от высоты подскока, при приседаниях – от глубины 
приседа и т.п. Более стандартной является работа на велоэргометре с 
задаваемыми частотой и сопротивлением вращению педалей. В на-
стоящее время имеются велоэргометры с программным устройством, 
позволяющим задавать определенную мощность работы. Как только 
происходит нарушение заданного темпа движений, автоматически из-
меняется сопротивление, и таким путем выравнивается мощность ра-
боты. Большой стандартностью характеризуется подъем по лестнице в 
заданном темпе или по эскалатору. Хорошо воспроизводит требуемую 
мощность работы ходьба или бег на тредбане, запускаемом с нужной 
скоростью. Во всех этих случаях задается строго постоянная продол-
жительность работы. 
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В условиях стандартной работы проводились многочисленные 

исследования самых различных физиологических функций: кровооб-

ращения, дыхания, состояния мышц и нервной системы, сдвиги в хи-

мизме крови и мочи и многое другое. Опыты показали, что примене-

ние стандартной нагрузки дает весьма четкие и однородные результа-

ты. При сравнении реакции на стандартную работу более и менее тре-

нированных лиц различия выступали настолько явно, что этот метод 

стал основным методом характеристики тренированности спортсме-

нов во врачебно-контрольной практике. 

Обнаружилось, что при одной и той же работе тренированные 

спортсмены расходуют меньше энергии, чем нетренированные.  

У первых меньше величина кислородного запроса, меньше размер ки-

слородной задолженности, но относительно большая доля кислорода 

потребляется во время работы. Следовательно, одна и та же работа про-

исходит у тренированных с большей долей участия аэробных процессов, 

а у нетренированных – анаэробных. Вместе с тем во время работы у тре-

нированных ниже, чем у нетренированных, показатели потребления ки-

слорода, вентиляция легких, учащение дыхания. Однако при относи-

тельно редком дыхании глубина его может быть значительной. 
Аналогичные изменения наблюдаются в деятельности сердечно-

сосудистой системы. Минутный объем крови, частота сердечных со-
кращений, систолическое кровяное давление повышаются во время 
стандартной работы в меньшей степени у более тренированных. Из-
менения в химизме крови и мочи, вызванные стандартной работой, у 
более тренированных, как правило, выражены слабее по сравнению с 
менее тренированными. У первых работа вызывает меньшее нагрева-
ние организма и потоотделение, чем у вторых. 

Характерны различия в показателях работы самих мышц. Элек-
тромиографические исследования позволили обнаружить, что элек-
трическая активность мышц у тренированных повышена не так силь-
но, как у нетренированных. Электрическая активность мышц у первых 
менее продолжительна, она концентрируется к моменту наибольших 
усилий, падая подчас до нуля в периоды расслабления. Показатели 
возбудимости мышц и нервной системы, изменения, наблюдаемые в 
функциях различных анализатору, – все это особенно выражено у ме-
нее тренированных. 

Результаты всех этих исследований позволяют сделать два важ-
ных вывода относительно влияния тренировки. Первый вывод заклю-
чается в том, что тренированный организм выполняет стандартную 
работу более экономно, чем нетренированный. Тренировка обуслов-
ливает такие приспособительные изменения в организме, которые вы-
зывают экономизацию всех физиологических функций. Бурная реак-
ция организма на работу у нетренированного человека проявляется в 
неэкономном расходовании сил и энергии, чрезмерном функциониро-
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вании различных физиологических систем, их малой взаимной отре-
гулированности. В процессе тренировки организм приобретает спо-
собность реагировать на ту же работу умереннее, его физиологиче-
ские системы начинают действовать более согласованно, координиро-
ванно, силы расходуются экономнее. 

Второй вывод состоит в том, что одна и та же работа по мере 
развития тренированности становится менее утомительной. Для не-
тренированного стандартная работа может оказаться относительно 
трудной, будет выполняться им с напряжением, характерным для тя-
желой работы, и вызовет утомление, тогда как для тренированного та 
же нагрузка будет относительно более легкой, потребует меньшего 
напряжения и не вызовет большого утомления. 

Эти два взаимосвязанных результата тренировки – возрастаю-
щая экономичность и уменьшающаяся утомительность работы – от-
ражают ее физиологическое значение для организма. Явление эконо-
мизации обнаружилось, как было показано выше, уже при исследова-
нии организма в состоянии покоя. Исследования же во время работы 
позволили увидеть также те физиологические процессы, которые обу-
словливают благоприятные реакции организма на работу вследствие 
тренировки, уменьшают степень трудности и утомительности работы. 

Аналогичные выводы можно сделать и в результате исследований 
физиологических функций не во время, а после стандартной работы. 
Процесс восстановления после работы протекает у тренированных и у 
нетренированных по-разному. Как правило, процессы восстановления 
после стандартной работы у тренированных заканчиваются раньше, чем 
у нетренированных. Восстановительные процессы, следовательно, про-
текают у первых быстрее. Ход кривой восстановления какой-либо функ-
ции сразу после работы характеризуется у тренированных более крутым 
спадом, в то время как у нетренированных – более пологим. 

Различия в процессах восстановления после стандартной работы 
подтверждают сказанное выше по поводу различий, регистрируемых 
во время стандартной работы и сразу после нее, т.е. то, что эта работа 
требует от более тренированного меньших усилий, являясь для него 
относительно более легкой. На отдых после такой работы ему требу-
ется меньше времени, чем менее тренированному, что свидетельству-
ет о меньшей утомительности для него данной работы. 
 
ПРОЯВЛЕНИЕ ТРЕНИРОВАННОСТИ ПРИ ПРЕДЕЛЬНОЙ РАБОТЕ 

Все описанные выше проявления тренированности относятся 
только к стандартной работе. Между тем работа, выполняемая на тре-
нировках и в особенности на соревнованиях, не бывает стандартной. 
Как правило, хорошо тренированный спортсмен совершает на трени-
ровках больший объем работы и с большей интенсивностью, чем не-
тренированный. На соревнованиях же каждый стремится достичь мак-
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симально возможной для него интенсивности работы. Стандартной 
может быть дистанция, однако скорость ее преодоления далеко не 
одинакова. Более тренированный спортсмен пройдет эту дистанцию 
быстрее менее тренированного, и, следовательно, мощность произве-
денной им работы больше, чем у менее тренированного, а продолжи-
тельность меньше. Иначе говоря, на соревнованиях спортсмен стре-
мится реализовать все свои возможности и работает на пределе этих 
возможностей. Естествен поэтому интерес физиологов к предельной 
спортивной работе, к изучению физиологических изменений при та-
кой работе. Физиологические исследования, проводимые при работе, 
совершаемой на пределе функциональных возможностей организма, 
могут дать представление о его физиологических возможностях. 

Применяется три варианта исследований при предельной рабо-
те. Один вариант состоит в регистрации физиологических изменений 
во время выполнения спортивного упражнения в условиях соревнова-
ний или близких к ним. Испытуемому предлагают преодолеть дистан-
цию с максимально возможной для него скоростью, т.е. так, как если 
бы перед ним была поставлена задача показать свой наилучший спор-
тивный результат. Исследование физиологических функций произво-
дится во время этой работы, или сразу после нее, или на протяжении 
всего последующего восстановительного периода. 

Другой вариант представляет собою лабораторную работу в ви-
де бега на месте, или работу на велоэргометре, или бег на тредбане. 
Вначале испытуемый выполняет обычную для него перед предстоя-
щим интенсивным спортивным напряжением разминку, затем совер-
шает работу, постепенно усиливая ее мощность. Это усиление опре-
деленным образом регулируется с целью максимальной мобилизации 
всех функций организма, обеспечивающих предельную работу. К 
концу такого усиления испытуемый уже работает в полную силу сво-
их возможностей. По классификации зон относительной мощности 
такая предельная работа относится обычно к зоне субмаксимальной 
мощности. В это время и производят необходимые физиологические 
замеры, которые характеризуют предельную мобилизацию физиоло-
гических возможностей организма спортсмена. 

Третий вариант заключается в том, что испытуемый совершает 
работу, строго стандартную по мощности. Однако продолжительность 
работы не ограничивается. Она производится до тех пор, пока испы-
туемый может поддерживать заданную мощность (заданное число 
оборотов педалей, темп бега при определенной высоте подъема бедра, 
скорость бега или плавания за лидером). Работа прекращается в тот 
момент, когда ее мощность или скорость передвижения начинают не-
отвратимо падать и испытуемый даже при всем напряжении своих сил 
вынужден отказаться от дальнейшего выполнения работы в данных 
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условиях. Иначе говоря, с целью характеристики тренированности ис-
следуется выполнение работы «до отказа». 

Результаты исследований при предельной работе спортсмена 
резко отличаются от тех, которые были получены при изучении стан-
дартной работы. Различия между тренированными и нетренирован-
ными сводились при стандартной работе в основном к тому, что фи-
зиологические сдвиги у первых оказывались меньшими, чем у вторых. 
При предельной же работе отмечалось обратное: у тренированных во 
многих физиологических показателях были большие сдвиги, чем у не-
тренированных. 

Это выражается прежде всего в том, что тренированный расхо-
дует при предельной работе больше энергии, чем нетренированный. 
Объясняется это тем, что сама работа, произведенная тренированным, 
превышает величину работы, которую может выполнить нетрениро-
ванный, при этом первый способен совершать работу экономнее, чем 
второй. Экономизация проявляется в несколько меньшем расходе 
энергии на единицу работы, однако весь объем работы у тренирован-
ного при предельной работе настолько велик, что общая величина за-
траченной энергии оказывается очень большой. 

Преобладание расхода энергии у тренированных особенно за-
метно в тех случаях, когда выполняемая работа не отличается слож-
ностью. Вращение педалей велоэргометра сопровождается почти оди-
наковым расходом энергии у мастера спорта и спортсмена третьего 
разряда. Между тем различия в количестве работы, которую может 
выполнить на велоэргометре мастер или новичок, очень велики, что и 
определяет различия в величинах энергетических трат. 

Весьма тесно связаны с тренированностью спортсмена показа-
тели максимального потребления кислорода. Чем тренированнее 
спортсмен, тем большее количество кислорода он в состоянии потре-
бить во время предельной работы. Самые высокие величины  
(5,5–6,5 л/мин, или 80–90 мл/кг) зарегистрированы у представителей 
циклических видов спорта – мастеров международного класса, нахо-
дящихся в момент исследования в состоянии наилучшей спортивной 
формы. Несколько меньшие цифры – около 4,5–5,5 л/мин, или  
70–80 мл/кг, – отмечаются у менее подготовленных мастеров спорта и 
некоторых перворазрядников. У спортсменов второго и в особенности 
третьего разряда величина максимального потребления кислорода 
достигает приблизительно 60–70 мл/кг. Показатель ниже 3 л/мин, или 
50 мл/кг, характеризует низкий уровень тренированности. 

Такая тесная связь между максимальным потреблением кисло-
рода и тренированностью наблюдается главным образом в тех видах 
спорта, которые предъявляют значительные требования к снабжению 
мышц кислородом и характеризуются высоким уровнем аэробных ре-
акций. Иначе говоря, это относится к спортсменам, специализирую-
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щимся в работе умеренной или большой и отчасти субмаксимальной 
мощности. Для специализирующихся в работе максимальной мощно-
сти связь между тренированностью и максимальным потреблением 
кислорода очень мала. Зато для них более характерна связь между 
тренированностью и максимальным кислородным долгом, отражаю-
щим возможный объем анаэробных процессов в организме. У таких 
спортсменов (например, бегунов на короткие и средние дистанции) 
максимальный кислородный долг может достигать 25 л, если это 
спортсмены очень высокого класса. У менее тренированных спорт-
сменов максимальный кислородный долг не превышает 10–15 л. 

Большая величина максимального потребления кислорода у вы-
сокотренированных спортсменов тесно связана с большими величи-
нами объема дыхания и кровообращения. Максимальное потребление 
кислорода, равное 5–6 л/мин, сопровождается легочной вентиляцией, 
достигающей 200 л в 1 мин, при частоте дыхания, превышающей 60 в 
1 мин, и глубине каждого дыхания, равной более 3 л. Иначе говоря, 
максимальное потребление кислорода сопровождается максимальной 
интенсивностью легочного дыхания, которое у высокотренированных 
спортсменов достигает значительно больших величин, чем у малотре-
нированных. Соответственно этому максимальных величин достигает 
минутный объем крови. Для того чтобы транспортировать от легких в 
мышцы 5–6 л кислорода в 1 мин, сердце должно перекачивать в каж-
дую минуту около 35 л крови. Частота сердечных сокращений при 
этом составляет 180–190 в 1 мин, а систолический объем крови может 
превышать 170 мл. Естественно, что столь резко возрастающая ско-
рость кровотока сопровождается высоким подъемом артериального 
давления, достигающим 200–250 мм рт. ст. 

Если выполняемая предельная работа характеризуется высокой 
интенсивностью анаэробных реакций, то она сопровождается накоп-
лением продуктов анаэробного распада. Оно больше у тренированных 
спортсменов, чем у нетренированных. Например, концентрация мо-
лочной кислоты в крови при предельной работе может доходить у 
тренированных спортсменов до 250–300 мг% – величины, никогда не 
встречающейся у нетренированных. Соответственно этому общие 
биохимические сдвиги в крови у тренированных спортсменов при 
предельной работе могут быть значительно большими, чем у нетрени-
рованных. Большими оказываются у тренированных после предель-
ной работы изменения в моче по сравнению с нетренированными. 

Физиологические изменения, связанные с состоянием утомле-
ния, могут быть выражены после предельной работы больше у трени-
рованных, чем у нетренированных. 

Например, понижение уровня сахара в крови, являющееся од-
ним из основных признаков утомления, наиболее выражено при очень 
длительной работе у хорошо тренированных спортсменов. Даже при 
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величине содержания сахара в крови ниже 50 мг% тренированный ма-
рафонец еще долго способен сохранять высокий темп бега, в то время 
как нетренированный при таком низком содержании сахара в крови 
вынужден был бы из-за сильного утомления сойти с дистанции. 

По продолжительности и общему объему восстановительных 
процессов после предельных спортивных напряжений различия меж-
ду тренированными и нетренированными подчас совсем иные, чем те, 
которые наблюдались после стандартной работы. Выше уже говори-
лось о том, что у тренированных после предельной работы величина 
кислородного долга больше, чем у нетренированных. Соответственно 
этому восстановление по химическим изменениям в крови, по частоте 
пульса и пр. у тренированных продолжается дольше, чем у нетрени-
рованных. Правда, надо отметить, что крутизна начального спада кри-
вой восстановления у тренированных может быть больше, чем у не-
тренированных. 

Сравнение описанных выше физиологических изменений во 
время и после предельной работы у более и менее тренированных и 
спортсменов показывает различия в функциональных возможностях 
организма. Высокие показатели дыхания и кровообращения свиде-
тельствуют о больших функциональных возможностях дыхательной и 
сердечно-сосудистой систем. Значительные изменения в химизме 
крови во время работы говорят о том, что центральная нервная систе-
ма тренированного организма обладает устойчивостью к действию 
резко измененного состава внутренней среды. Организм высокотре-
нированного спортсмена обладает повышенной сопротивляемостью к 
действию факторов утомления, иначе говоря, большой выносливо-
стью. Он сохраняет работоспособность при таких условиях, при кото-
рых нетренированный организм вынужден прекратить работу. 

Генетические предпосылки тренируемости. Способность к 
прогрессивному изменению функциональных свойств систем и орга-
нов в процессе тренировки – тренируемость – имеет врожденные, 
генетические предпосылки. К ним следует отнести соотношение бы-
стрых и медленных волокон в скелетных мышцах, уровень МПК, сер-
дечный ритм и АД в условиях покоя, устойчивость к гипоксии и др. 
Генетические задатки предопределяют темпы адаптации к физиче-
ским нагрузкам на выносливость (например, медленное нарастание с 
высоким конечным эффектом), к скоростным и скоростно-силовым 
нагрузкам (например, быстрое нарастание скоростно-силовых качеств 
и достижение высоких конечных значений). При плохой тренируемо-
сти, несмотря на длительные и напряженные тренировки, уровень 
тренированности остается низким, а спортивное мастерство, как пра-
вило, не превышает требований массовых спортивных разрядов. 

Тренируемость наиболее полно может быть раскрыта только в 
процессе специализированной тренировки. Для людей, не занимаю-
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щихся спортом, главными лимитирующими факторами при физиче-
ской нагрузке являются возможности организма в транспорте кисло-
рода к работающим мышцам, в интенсификации энергообмена. Эти 
возможности сравнительно легко поддаются тренирующему воздейст-
вию. В настоящее время значительно расширились наши представле-
ния о границах тренируемости важнейших систем жизнеобеспечения. 
Это следует учитывать как при планировании максимальных объемов 
нагрузки для спортсменов высокой квалификации, так и при опреде-
лении начальных (исходных) ее величин для нетренированных людей. 

Тренированность и спортивная форма. Спортивная форма – 
состояние оптимальной готовности спортсмена к достижению макси-
мального результата – отражает высшую степень развития трениро-
ванности, и в данном смысле эти понятия тождественны. Оптималь-
ная готовность организма характеризуется высокими функциональ-
ными возможностями отдельных органов и систем, совершенной ко-
ординацией физиологических процессов, способностью к интенсифи-
кации функций, устойчивостью к воздействию неблагоприятных фак-
торов внешней и внутренней среды, стабилизированным двигатель-
ным навыком, высоким техническим и тактическим мастерством. Вы-
ражением высокой степени слаженности функций двигательного ап-
парата и внутренних органов является ускорение врабатываемости и 
восстановительных процессов. 

Спортивная форма характеризуется также особым психологиче-
ским фоном, тесно связанным с физиологическими изменениями в 
функциях кинестезического анализатора («чувство воды» у пловца, 
«чувство снега» у лыжника). В состоянии спортивной формы повы-
шается роль сознательного контроля за эмоциональным состоянием. 
Столь обширный и сложный комплекс изменений двигательной, веге-
тативной, психической сфер деятельности формируется постепенно. 

Тренировочный эффект при использовании специфических на-
грузок с анаэробной направленностью наблюдается через 2–2,5 меся-
ца. В видах мышечной деятельности, обеспечиваемой аэробными ис-
точниками энергии, тренированность существенно возрастает через  
3–4 месяца. Время достижения оптимальной спортивной формы со-
ставляет 5–6 месяцев. Этими сроками определяется и продолжитель-
ность подготовительного периода в годичном тренировочном цикле. 

Основными физиологическими предпосылками достижения 
спортивной формы являются повышение общего уровня функцио-
нальных возможностей организма и прогрессивные морфологические 
перестройки. Оптимальную функциональную готовность отдельные 
системы организма достигают не всегда одновременно. Физическая 
работоспособность в своем развитии может опережать техническую и 
тактическую подготовленность, или наоборот. 
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Для фазы относительной стабилизации спортивной формы харак-
терно снижение темпов дальнейших биологических перестроек. Внешнее 
выражение этой фазы заключается в устойчивых высоких спортивных ре-
зультатах с тенденцией к росту. Продолжительность сохранения спор-
тивной формы колеблется от 2–3 до 4,0–5,5 месяцев. Прекращение трени-
ровки ведет к сравнительно быстрой утрате достигнутого: через 3–6 ме-
сяцев физическая подготовленность снижается до исходного уровня. 
Особенно быстро идет этот процесс в первые 10–15 дней. Высокая специ-
альная работоспособность, острота ощущения потенциального спортив-
ного успеха утрачиваются уже в первые 1,5–2 недели. 

Перетренировка. Перетренировка – это прогрессирующее 
развитие переутомления. Она сопровождается комплексом функцио-
нальных нарушений, затрагивающих преимущественно центральный 
аппарат регуляции двигательных и вегетативных функций. Ранними 
признаками перетренировки являются расстройство сна, боязнь физи-
ческих напряжений, страх перед выполнением сложных упражнений. 
Спортсмен становится раздражительным, легко вступает в конфликты 
с товарищами и тренером или, наоборот, отличается вялостью, без-
различным отношением к окружающему, у него пропадает желание 
тренироваться. Если же тренировки продолжаются, то субъективные 
жалобы дополняются объективными расстройствами физиологиче-
ских функций. Вначале ухудшаются нейро-гуморальные регулятор-
ные влияния на внутренние органы и двигательный аппарат, затем 
происходят диффузные и очаговые изменения в сердечной мышце. 
Сократительная способность ее ухудшается, при физических нагруз-
ках появляются боли в области сердца. 

Наблюдаются неблагоприятные изменения и в обмене веществ. 
На ранних стадиях перетренировки снижается интенсивность окисли-
тельного фосфорилирования. На поздних стадиях ухудшаются и гли-
колитические механизмы энергопродукции, а также ресинтез АТФ. 

При перетренировке нарушается витаминный баланс в организме. 
Это выражается прежде всего в уменьшении содержания витамина С в 
крови, печени, скелетных мышцах. Вследствие ухудшения пластических 
процессов, а также повышенного расхода энергии при мышечной работе 
падает масса тела. Снижение показателей физических качеств при пере-
тренировке относится более всего к общей и скоростной выносливости. 
Быстрота и мышечная сила изменяются в меньшей степени. 

В состоянии перетренировки спортсмены чаще болеют так назы-
ваемыми простудными заболеваниями. Это связано с ухудшением ес-
тественной иммунологической защиты организма. Она зависит от 
бактерицидной функции жидких сред организма, эпителия дыхатель-
ных путей, кожных покровов тела, т.е. от их способности уничтожать 
болезнетворные бактерии, вирусы, нейтрализовать продукты их жиз-
недеятельности. 
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Мерами предупреждения перетренировки служат правильная 
организация тренировочного режима, учет индивидуальных особен-
ностей адаптации к физической нагрузке, строгое следование принци-
пам спортивной тренировки, в которых обобщен многолетний опыт 
рационального построения тренировочного процесса. Для восстанов-
ления спортивной работоспособности на ранних стадиях перетрени-
ровки необходим активный отдых в течение 1–2 недель. Объем трени-
ровочной нагрузки в это время следует уменьшить, интервалы отдыха 
между интенсивными упражнениями увеличить, соревновательные 
нагрузки исключить. Поздние стадии перетренировки требуют полно-
го 2–3-недельного отдыха с последующим переходом к активному от-
дыху продолжительностью 3–4 недели. В период лечения и активного 
отдыха необходимо применять комплекс восстанавливающих средств 
(медикаментозные препараты, биологически активные вещества, фи-
зиотерапевтические процедуры). 

Перенапряжение. Чрезмерная и форсированная физическая на-
грузка без достаточного для восстановления периода отдыха приводит 
к перенапряжению – преждевременному износу важнейших жизне-
обеспечивающих систем организма и к развитию патологических со-
стояний. Перенапряжение возникает как результат несоответствия 
между запросами к организму, возникающими при мышечной работе, 
и его функциональными возможностями для их удовлетворения. 

Выполнение чрезмерной мышечной работы в условиях волевого 
преодоления субъективных ощущений утомления является фактором, 
ускоряющим развитие перенапряжения. 

В основе физического перенапряжения лежат нарушение нейро-
гуморальной регуляции физиологических функций и обмена веществ, 
стойкие изменения химизма внутренней среды, гормональные дис-
функции – увеличение содержания адреналина и его аналогов в крови. 
Особую роль играет скрытая недостаточность адренокортикотропной 
функции передней доли гипофиза, а также истощение ее резервов, вы-
званное чрезмерной мышечной работой. В результате резких измене-
ний обмена веществ, а также нарушения баланса ионов К

+
 и Na

+
 могут 

наблюдаться диффузные и очаговые поражения сердечной мышцы. 
Феноменология острого перенапряжения достаточно вырази-

тельна: резкая слабость, головокружение, тошнота, одышка, сердце-
биение, падение АД, а в более тяжелых случаях – картина острой сер-
дечной недостаточности, боли в правом подреберье, увеличение раз-
меров печени, обморочное состояние. 

Чрезмерная физическая нагрузка чревата опасностью недоста-
точности энергетического обеспечения сердечной мышцы, нарушени-
ем метаболизма и угрозой инфаркта миокарда. По мнению Ф.З. Меер-
сона с соавторами, ведущее место в перенапряжении миокарда при-
надлежит биохимическим нарушениям в системах восстановления 
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энергетических веществ и синтеза структурных белков сердечной 
мышцы. Среди метаболических расстройств особое место занимает 
расстройство обмена веществ в миокарде, ибо при этом нарушается 
кровоснабжение всего организма. Миокард может быть поражен как 
первично, так и опосредствованно, через нарушение обменных про-
цессов целостного организма. 

Для нормальной функции миокарда необходимо равновесие меж-
ду нейрогормонами симпатической и парасимпатической нервной сис-
темы. Нарушение соотношения в содержании адреналина и норадрена-
лина, с одной стороны, и ацетилхолина – с другой, способствует разви-
тию перенапряжения. Высокий уровень продукции адрено-
симпатических медиаторов при перенапряжении приводит к гипоксии 
миокарда и рассеянному некрозу сердечной мышцы. В результате пере-
несенного перенапряжения могут сохраниться стойкое повышение АД, 
боли в области сердца и печени, длительное понижение спортивной ра-
ботоспособности, плохая приспособляемость к мышечной нагрузке. 

Следствием перенапряжения может быть развитие патологических 
форм гипертрофии сердца. Они характеризуются выраженными дистро-
фическими изменениями и отличаются этим от физиологической гипер-
трофии, являющейся следствием систематической мышечной работы. 

Морфологические и специальные физиологические исследования 
показывают, что кровоснабжение сердечной мышцы при гипертрофии 
средней и умеренной степени возрастает в соответствии с увеличиваю-
щейся массой сердца. Однако границы перехода физиологической ги-
пертрофии в патологическую являются условными. Дело в том, что ги-
перфункция сердечной мышцы, вызванная физической нагрузкой, носит 
преимущественно изотонический характер. Систолическое напряжение 
миокарда и давление в желудочках при мышечной работе возрастают 
незначительно. Энергетические расходы при этом намного ниже, чем 
при изометрическом режиме сердечной деятельности. 

Переход от изотонического режима сокращения к изометриче-

скому может быть результатом повышения сопротивления в магист-

ральных и периферических сосудах, связанного с регуляторными рас-

стройствами сосудистого тонуса при перенапряжении. Подобное из-

менение гемодинамики способствует развитию предпатологических 

форм гипертрофии сердечной мышцы. 

Средства предупреждения и лечения перенапряжения зависят от 

его выраженности. Прежде всего необходимо сократить объем и ин-

тенсивность тренировочной нагрузки. В более тяжелых случаях сле-

дует перейти на режим активного отдыха. Нормализация сердечной 

функции достигается медикаментозными средствами. В комплексе 

восстановительных процедур особое внимание уделяется сбалансиро-

ванному питанию с интенсивной витаминизацией. 
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П Р А К Т И К У М 

 

 
Практическая работа № 1 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ЗДОРОВЬЯ СПОРТСМЕНА  

ПО КОМПЛЕКСУ ПОКАЗАТЕЛЕЙ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка уровня здоровья спортсмена. 

 

Цель: оценить уровень здоровья спортсмена по 11-и показате-

лям. 

Оборудование: калькулятор, ростомер, медицинские весы, су-

хой спирометр, динамометр, секундомер, тонометр. 

Проведение работы: 

1. Заполните таблицу 1.  

Таблица 1 

Показатель Значение 

Рост, см  

Масса тела, кг  

ЖЕЛ, мл  

Динамометрия кисти, кг  

ЧСС, ударов/мин.  

АДсистолическое мм рт. ст.  

Время восстановления ЧСС после 20 приседаний  

  

 Определите жизненную емкость легких (ЖЕЛ) при помощи спи-

рометра. Шкала спирометра устанавливается на нуле. Испытуе-

мый берет в рот мундштук, обработанный спиртом, делает макси-

мальный вдох, а затем – максимально глубокий выдох. Далее фик-

сирует показания спирометра. 

 Определите силу мышц правой и левой кисти, используя кистевой 

динамометр. Испытуемый берет кистевой динамометр в правую 

руку и отводит ее в сторону так, чтобы между рукой и туловищем 

получился угол равный 90 . Вторую руку он опускает свободно 

вниз вдоль туловища. После этого испытуемый сжимает пальцы 

правой кисти с максимальной силой, фиксируя отклонение стрел-

ки динамометра. Через некоторое время подобную операцию ис-

пытуемый проделывает и с левой рукой.  

 Определить пульс можно на лучевой или сонной артерии.  

В состоянии покоя пульс можно считать в течение 10, 15, 30 или 

60-секундных интервалов. 
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 Измерьте артериальное давление, используя тонометр методом 

Короткова. Экспериментатор оборачивает манжетку тонометра 

плотно вокруг середины левого плеча так, чтобы ее нижний край 

находился на 3 см выше локтевого сгиба. Затем устанавливает фо-

нендоскоп в области локтевого сгиба на лучевой артерии. Экспе-

риментатор нагнетает воздух в манжетку до полного исчезновения 

пульса. Затем медленно выпускает воздух из манжетки и прослу-

шивает тоны. В момент появления первого звука экспериментатор 

фиксирует показания тонометра. Это будет величина максималь-

ного (систолического) давления. Постепенно звуковой сигнал бу-

дет ослабевать, и в момент полного его исчезновения эксперимен-

татор снова фиксирует показания тонометра. Эта величина будет 

соответствовать минимальному (диастолическому) давлению. 

 Сделайте 20 приседаний. Быстро сядьте на стул и подсчитайте 

число пульсовых ударов за 10 секунд сразу после нагрузки, затем 

спустя 15, 30 секунд пока пульс не восстановится. 

2. Используя формулы, приведенные в таблице 2, рассчитайте 

показатели и определите количество баллов. 

Таблица 2 

Показатели соматического здоровья человека 
Показатель Мужчины Женщины 

Масса тела, г  

Рост , см 
501 и 

более 

451–

500 

450 и 

менее 
– – 

451 и 

более 

351–

450 

350 и 

менее 
– – 

Баллы –2 –1 0 – – –2 –1 0 – – 

ЖЕЛ, мл  

Масса тела, кг 
50 и 

менее 

51–

55 
56–60 61–65 

66 и 
бо-

лее 

40 и 

менее 
41–45 46–50 51–57 

57 и 

более 

Баллы 0 1 2 4 5 0 1 2 4 5 

Динам.кисти,кг ·100 

Масса тела, кг  
60 и 

менее 
61–
65 

66–70 70–80 

80 и 

бо-

лее 

40 и 
менее 

41–50 51–55 56–60 
60 и 

более 

Баллы 0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

ЧСС· АДсистолическое  

100 
111 и 

более 

95–

110 
85–94 70–84 

69 и 

ме-
нее 

111 и 

более 

95–

110 
85–94 70–84 

69 и 

менее 

Баллы 0 1 2 3 4 0 1 2 3 4 

Время восстановления 

ЧСС после 20 присе-

даний, мин. 

более 
3 

2–3 
1.30–
1.58 

1–1.29 

59 и 

ме-

нее 

более 
3 

2–3 
1.30–
1.58 

1–1.29 
59 и 

менее 

Баллы –2 1 3 5 7 –2 1 3 5 7 

 

3. Полученные баллы сложите. Используя таблицу 3, оцените 

уровень здоровья. Сделайте вывод. 

Таблица 3 

Оценка уровня здоровья 
Сумма баллов Уровень здоровья 

4 и менее очень слабое 

5–9 слабое 

10–13 среднее 

14–16 хорошее 

17 и более очень хорошее 
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ЗАДАНИЕ 2. Динамометрия. 

 Оценка степени развития мускулатуры плеча. 

 

Цель: определить силу мышц кисти и развитие мускулатуры 

плеча. 

Оборудование: сантиметровая лента, кистевой динамометр, 

калькулятор. 

Проведение работы: 

1. Измерьте окружность плеча при различном положении руки и 

заполните таблицу 4. У испытуемого измеряют окружность плеча, ко-

гда его рука: а) свободно свисает вниз; б) горизонтально поднята и 

напряжена; в) согнута в локтевом суставе. Измерения проводят на 

обеих руках, измеряя наибольшую окружность. 

Таблица 4 

Показатели окружности плеча 
Показатели окружности правого плеча, см Показатели окружности левого плеча, см 

Рука сво-

бодно сви-

сает вниз 

Рука горизон-

тально подня-

та и напряже-

на 

Рука согнута 

в локтевом 

суставе 

Рука сво-

бодно свиса-

ет вниз 

Рука горизон-

тально подня-

та и напряже-

на 

Рука согнута в 

локтевом суставе 

      

 

2. Определите по формуле степень развития мускулатуры плеча 

(А). Оцените полученные данные, используя таблицу 5. Сделайте вы-

вод. 

 

 разность обеих окружностей плеча, см 

А =  100. 

 окружность при выпрямленной руке, см 

 

Таблица 5 

Степень развития мускулатуры плеча 

Показатель степени 

развития мускулатуры 

плеча 

Характеристика 

менее 5 недостаточное развитие мускулатуры плеча 

5–12 нормальное развитие мускулатуры плеча 

более 12 сильное развитие мускулатуры плеча 

 

 3. Определите силу мышц правой и левой кисти, используя кис-

тевой динамометр (методика описана в задание № 1). Занесите в тет-

радь результаты, и сравните их с данными таблицы 6. Сделайте вывод. 
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Таблица 6 

Сила мышц правой и левой кисти, кг 

Мужчины Женщины 

правая рука левая рука правая рука левая рука 

35–50 32–46 25–33 23–30 

 

 4. Определите относительную величину силы мышц правой и 

левой кисти (В) по формуле. Сравните полученный результат относи-

тельной величины силы правой и левой кисти с нормой. Сделайте вы-

вод. Показатель нормы для мужчин составляет 60–70%, для женщин –

45–50%. 

 

 сила мышц правой руки, кг  

В =  ·100%. 

  масса тела, кг 

 

ЗАДАНИЕ 3. Оценка кинестетической чувствительности. 

 

Цель: определить кинестетическую чувствительность, исполь-

зуя кистевой динамометр. 

Оборудование: кистевой динамометр, секундомер, калькуля-

тор. 

Проведение работы: 

1. Заполните таблицу 7. 

Таблица 7 
 Максимальная 

сила 

50% от максимальной си-

лы с контролем зрения 

50% от максимальной си-

лы без контроля зрения 

1 2 3 4 среднее 1 2 3 4 среднее 

Правая 

рука 

           

Левая 

рука 

           

 

 Максимальная сила кисти определяется кистевым динамомет-

ром по методике, описанной в задание № 1. 

 Испытуемый, глядя на динамометр, 4 раза сжимает его с усили-

ем, равным 50% от максимальной силы. 

 Испытуемый повторяет это усилие 4 раза без контроля зрения с 

паузами между повторениями по 30 секунд. 

 2. Оцените кинестетическую чувствительность, которая измеря-

ется отклонением от полученной величины в процентах. Если разница 

между заданным и фактическим усилиями не превышает 20%, кине-

стетическая чувствительность оценивается как нормальная. Сделайте 

вывод. 
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Практическая работа № 2 

ОЦЕНКА АДАПТАЦИОННЫХ ВОЗМОЖНОСТЕЙ 

СЕРДЕЧНО-СОСУДИСТОЙ И ДЫХАТЕЛЬНОЙ  

СИСТЕМ СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОЙ  

СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка адаптационных возможностей сердечно-

сосудистой системы спортсмена. 

 

Цель: оценить возможность приспособления сердечно-

сосудистой системы к различным внешним факторам окружающей 

среды. 

Оборудование: секундомер. 

Проведение работы: 
1. Испытуемый в течение 3–5 минут спокойно находится в по-

ложении лежа. На 5-й минуте экспериментатор подсчитывает пульс. 

Затем по команде обследуемый резко встает, и в этот момент экспе-

риментатор вновь определяет частоту сердечных сокращений. Зафик-

сируйте данные, полученные в эксперименте в таблицу 8. 

 

Таблица 8 

Частота пульса 

Частота пульса в 

положении лежа на 

5-й минуте, уда-

ров/мин. 

Частота пульса по-

сле подъема, уда-

ров/мин. 

Частота пульса, ее увели-

чение, ударов/мин. 

   

 

2. Сравните полученные результаты с данными таблицы 9. Сде-

лайте вывод. 

 

Таблица 9 

Реакция организма на увеличение частоты пульса  

Частота пульса, ее 

увеличение 

Состояние организма, его реакция 

не более, чем на 4 

удара в минуту 

очень благоприятная, организм способен вы-

носить большую физическую нагрузку 

от 4 до 40 ударов в 

минуту 

в целом благоприятная 

40 и более ударов в 

минуту 

неблагоприятная, организм не способен выно-

сить физическую нагрузку 
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ЗАДАНИЕ 2. Оценка состояния сердечно-сосудистой системы 

спортсмена по частоте сердечных сокращений  

и артериальному давлению. 

 

Цель: оценить состояние сердечно-сосудистой системы. 

Оборудование: тонометр, фонендоскоп, калькулятор. 

Проведение работы: 
1. Измерьте артериальное давление, используя тонометр мето-

дом Короткова (методика описана в работе № 1). Занесите данные, 

полученные в эксперименте, в тетрадь. 

2. Рассчитайте значения артериального (АД) и пульсового дав-

ления (ПД) по формулам. Сравните данные, полученные в экспери-

менте, с расчетными. Сделайте вывод о значении пульсового давле-

ния, если известно, что в норме у здорового человека оно составляет 

примерно 45 мм рт. ст. 

АД систолическое=1,7х возраст + 83;  

АД диастолическое=1,6х возраст + 42; 

ПД= АД систолическое – АД диастолическое. 

 

 3. Рассчитайте значение систолического объема кровотока (СО) 

и минутного объем (МО), используя формулу Старра, где ПД – пуль-

совое давление, В – возраст, ЧСС – частота сердечных сокращений. 

Сравните полученную величину систолического объема кровотока с 

нормой. Сделайте вывод. В норме величина систолического объема 

кровотока у взрослых людей составляет 60–70 мл. 

СО= [(101+0,5·ПД)-(0,6·АДдиастолическое)]-0,6В, 

МО=СО· ЧСС. 

 

 4. Рассчитайте адаптационный потенциал системы кровообра-

щения, используя формулу, где АП – адаптационный потенциал; В – 

возраст, лет; МТ – масса тела, кг; Р – рост, см; АДс – артериальное 

давление систолическое, мм рт. ст.; АДд – артериальное давление 

диастолическое, мм. рт. ст.; ЧП – частота сердечных сокращений в 1 

мин. Оцените данные, используя таблицу 10. Сделайте вывод. 

АП=0,011·ЧП+0,014·АДс+0,008·АДд+0,014·В+0,009·МТ-

(0,009·Р+0,27). 

Таблица 10 

Состояние адаптационного потенциала системы кровообращения 
Показатель адаптационного потен-

циала системы кровообращения 

Состояние адаптационного  

потенциала 

2,1 и ниже удовлетворительная адаптация 

2,11–3,20 напряжение механизмов адаптации 

3,21–4,30 неудовлетворительная адаптация 

4,31 и выше срыв механизмов адаптации 
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ЗАДАНИЕ 3. Оценка состояния дыхательной системы  

спортсмена. 

 

Цель: определить жизненную емкость легких. 

Оборудование: сухой спирометр, спирт, вата. 

Проведение работы: 
1. Определите жизненную емкость легких (ЖЕЛ) при помощи 

спирометра (методика описана в работе № 1). Зафиксируйте данные, 

полученные в эксперименте в тетрадь. 

2. Рассчитайте ЖЕЛ по формуле Людвига для мужчин и жен-

щин. Сравните результаты эксперимента с расчетными данными и 

данными таблиц 11 и 12. Сделайте вывод. 

 

для мужчин 

ЖЕЛ= [рост (см) х0,052]-[возраст х 0,022]-3,60; 

ЖЕЛ= [рост (см) х40]+[масса (кг) х30]-4400. 

для женщин 

ЖЕЛ= [рост (см) х0,041]-[возраст х 0,018]-2,68; 

ЖЕЛ= [рост (см) х40]+[масса (кг) х10]-3800. 

 

Таблица 11 

ЖЕЛ для мужчин 
Рост, 

см 

Масса тела, кг 

 60 65 70 75 80 85 90 

165 4000 4150 4300 4450 4600 4750 4900 

170 4200 4350 4500 4650 4800 4950 5100 

175 4400 4550 4700 4850 5000 5150 5300 

180 4600 4750 4900 5050 5200 5350 5500 

185 4800 4950 5100 5250 5400 5550 5700 

 

Таблица 12 

ЖЕЛ для женщин 
Рост, 

см 

Масса тела, кг 

 50 55 60 65 70 75 80 

155 2900 2950 3000 3050 3100 3150 3200 

160 3100 3150 3200 3250 3300 3350 3400 

165 3300 3350 3400 3450 3500 3550 3600 

170 3500 3550 3600 3650 3700 3750 3800 

175 3700 3750 3800 3850 3900 3950 4000 

180 3900 3950 4000 4050 4100 4150 4200 
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ЗАДАНИЕ 4. Оценка степени адаптации организма спортсмена  

к гипоксии. 

 

Цель: оценить степень адаптации к недостатку кислорода. 

Оборудование: секундомер, калькулятор. 

Проведение работы: 
 1. Проба Штанге. Измерьте максимальное время задержки ды-

хания после глубокого вдоха. При этом рот должен быть закрыт, и нос 

зажат пальцами. Испытуемый выполняет 2–3 глубоких вдоха-выдоха, 

затем делает половину максимального вдоха и задерживает дыхание. 

Экспериментатор в это время включает секундомер, выключение ко-

торого производит по шумному выдоху испытуемого, фиксируя вре-

мя. Результаты эксперимента занесите в тетрадь и сравните с нормой. 

Сделайте вывод. Здоровые люди задерживают дыхание в среднем на 

40–50 секунд; спортсмены высокой квалификации – до 5 минут, а 

спортсменки – от 1,5 до 2,5 минут. 

 2. Проба Генчи. Испытуемый после неглубокого вдоха должен 

сделать выдох и задержать дыхание. Экспериментатор при помощи 

секундомера фиксирует время задержки дыхания. Результаты экспе-

римента занесите в тетрадь и сравните с нормой. Сделайте вывод.  

У здоровых людей время задержки дыхания составляет 25–30 секунд. 

Спортсмены способны задерживать дыхание на 60–90 секунд. 

3. Рассчитайте индекс Скибинской по формуле, используя дан-

ные заданий № 3, 4 (пункт 1). Оцените полученные данные, используя 

таблицу 13. Сделайте вывод. 

 

 ЖЕЛ (мл) длительность задержки дыхания, с  

Индекс Скибинской =                                                                              . 

 100  частота пульса 

 

Таблица 13 

Состояние дыхательной системы 

Значение индекса  

Скибинской 

Состояние дыхательной системы 

меньше 5 очень плохо 

5–10 неудовлетворительно 

10–30 удовлетворительно 

30–60 хорошо 

более 60 очень хорошо 
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ЗАДАНИЕ 5. Оценка функциональных возможностей  

дыхательной мускулатуры спортсмена. 

 

Цель: определить частоту дыхания и оценить функциональные 

возможности дыхательной мускулатуры. 

Оборудование: секундомер, спирометр. 

Проведение работы: 

1. При подсчете частоты дыхания (ЧД) необходимо соблюдать 

правило: испытуемый не должен знать, когда у него производится 

подсчет ЧД. Экспериментатор ведет наблюдение за экскурсией груд-

ной клетки на расстоянии в течение 3 минут, а подсчет ЧД производит 

в любой из шести 30-секундных отрезков. Полученное число следует 

умножить на два и зафиксировать в тетрадь. Сравните полученный ре-

зультат с нормой и сделайте вывод. Физиологическая норма ЧД со-

ставляет 16–20 дыхательных движений в минуту. 

 2. Функциональная проба Розенталя позволяет оценить возмож-

ности дыхательной мускулатуры. Проба проводится на спирометре, 

где экспериментатор у испытуемого 4–5 раз подряд с интервалом в 

10–15 секунд определяет ЖЕЛ. В норме получают одинаковые пока-

затели. Снижение ЖЕЛ на протяжении исследования указывает на 

утомляемость дыхательных мышц. Зафиксируйте полученные резуль-

таты в тетрадь и сделайте вывод. 

 

 

Практическая работа № 3 

ОЦЕНКА ДИНАМИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ,  

ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ СОСТОЯНИЕ СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, ДЫХАТЕЛЬНОЙ  

СИСТЕМЫ И ЭНЕРГЕТИКИ ОРГАНИЗМА  

СПОРТСМЕНА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

РАБОТЫ МАКСИМАЛЬНОЙ МОЩНОСТИ  

 
ЗАДАНИЕ 1. Оценка динамики частоты сердечных сокращений 

после физических нагрузок. 

 

Цель: определить пульс в различных условиях. 

Оборудование: секундомер. 

Проведение работы 
 1. Подсчитайте пульс в различных физических состояниях: в 

покое, после 20 приседаний. Определить пульс можно по методике 

описанной в работе № 1. Затем сделайте 20 приседаний. Быстро сядь-

те на стул и подсчитайте число пульсовых ударов за 10 секунд сразу 
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после нагрузки, затем спустя 30, 60, 90, 120, 150, 180 секунд. Зафик-

сируйте данные, полученные в эксперименте в таблицу 14. 

 

Таблица 14 

Динамика восстановления пульса 
Значение 

пульса в 

покое, 

ударов/ 

минуту 

Значение 

пульса 

сразу по-

сле рабо-

ты уда-

ров/ми-

нуту 

Значение пульса через интервалы времени,  

ударов/минуту 

  30 60 90 120 150 180 

        

 

2. Сравните полученные результаты с нормой. Сделайте вывод. 

Частота пульса в возрасте 15–20 лет в норме составляет 60–90 ударов 

в минуту. 

3. Постройте график на основании данных таблицы 14. 

 

 

Частота пульса 

 

 

 

 

 

 

 Время 

 

4. Определите по графику, за сколько времени произошло восста-

новление пульса. Сравните это время с данными таблицы 15. Сделай-

те вывод. 

 

Таблица 15 

Восстановление пульса 

Время возращения пульса к 

норме, минуты 

Характеристика 

2 и меньше хорошо 

2–3 удовлетворительно 

больше 3 неудовлетворительно 
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ЗАДАНИЕ 2. Оценка показателей, характеризующих состояние 

сердечно-сосудистой системы после физических нагрузок. 

 

Цель: оценить основные показатели сердечно-сосудистой сис-

темы после физической нагрузки. 

Оборудование: тонометр, секундомер, метроном. 

Проведение работы: 

1. Заполните таблицу 16. 

Таблица 16 

Данные функциональной пробы 

Показатель Покой 

(сидя) 

После 20 

приседаний 

за 30 сек. 

Время восстановле-

ния, мин. 

Изменения 

1 2 3 4 5  

ЧСС, уд/мин         

АДсистолическое 

мм рт. ст. 

        

АДдиастолическое  

мм рт. ст. 

        

ПД,  

мм рт. ст. 

        

 

 Определите ЧСС и АД в покое. Затем испытуемый под метро-

ном делает 20 приседаний за 30 секунд и снова экспериментатор в те-

чение 5 минут определяет показатели ЧСС и АД на каждой минуте 

восстановительного периода. 

 2. Сравните полученные данные с нормой и сделайте вывод. 

Норма: 

ЧСС – учащение на 60% от исходного и восстановление через 2  ми-

нуты; 

АДсистолич. – повышение на 20–25 мм и восстановление через 3–4 ми-

нуты; 

АДдиастолич. – падение на 10–15 мм и восстановление на 3 минуте; 

ПД – увеличение. 

 

 

ЗАДАНИЕ 3. Оценка динамики основных функциональных  

показателей организма спортсмена при выполнении упражнений 

максимальной интенсивности. 

 

Цель: определить основные функциональные показатели при 

выполнении упражнений максимальной интенсивности. 

Оборудование: велоэргометр, спирометр, тонометр, метроном, 

секундомер, калькулятор. 
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Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 17. 

 

Таблица 17 
Условия опыта Вре

мя в 

мин 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая 

система 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. 

в мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм 

рт. 

ст. 

Покой 35      

Работа 0,5      

Восстановительный период 3      

5      

 

 В состоянии покоя, в период работы (вращение педалей велоэр-

гометра в темпе 80 оборотов в минуту в течение 30 с) и восстановле-

ния определите: 

 легочную вентиляцию (ЛВ) – расчетным методом ЛВ = ЧД · ГД; 

 частоту сердечных сокращений (ЧСС) – подсчитывается в начале 

каждой минуты за 10 секунд; 

 артериальное давление (АД) – определяется по методике описан-

ной в работе № 1; 

 частоту дыхания (ЧД)- определяется по методике описанной в ра-

боте № 1; 

 глубину дыхания (ГД) – при помощи спирометра. 

  

2. Постройте графики изменения легочной вентиляции, глубины 

дыхания, частоты дыхания, частоты сердечных сокращений при рабо-

те максимальной мощности. 

 

 3. Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод.  

 

 4. Проанализируйте изменение функциональных показателей у 

спортсменов разной спортивной специализации при выполнении уп-

ражнений максимальной интенсивности. Сделайте вывод. 
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Практическая работа № 4 

ОЦЕНКА ДИНАМИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ,  

ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ СОСТОЯНИЕ СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, ДЫХАТЕЛЬНОЙ  

СИСТЕМЫ И ЭНЕРГЕТИКИ ОРГАНИЗМА  

СПОРТСМЕНА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ  

РАБОТЫ УМЕРЕННОЙ МОЩНОСТИ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка динамики основных функциональных  

показателей организма спортсмена при выполнении упражнений 

умеренной интенсивности. 

 

Цель: определить основные функциональные показатели при 

выполнении упражнений умеренной интенсивности. 

Оборудование: велоэргометр, спирометр, тонометр, метроном, 

секундомер, калькулятор. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 18. 

Таблица 18 
Условия опыта 

В
р
ем

я
 в

 м
и

н
. 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая 

система 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. 

в мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм 

рт. 

ст. 

Покой 35      

Работа 10      

Восстановительный период 3      

5      

10      

  

В состоянии покоя, в период работы (вращение педалей велоэр-

гометра в темпе 60 оборотов в минуту в течение 10 минут) и восста-

новления определите показатели по методике описанной в работе № 3. 

 2. Постройте графики изменения легочной вентиляции, частоты 

дыхания, глубины дыхания, частоты сердечных сокращений при рабо-

те умеренной мощности. 

 3. Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод.  

 4. Проанализируйте изменение функциональных показателей у 

спортсменов разной спортивной специализации при выполнении уп-

ражнений умеренной интенсивности. Сделайте вывод. 
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Практическая работа № 5 

ОЦЕНКА ДИНАМИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ,  

ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ СОСТОЯНИЕ СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, ДЫХАТЕЛЬНОЙ  

СИСТЕМЫ И ЭНЕРГЕТИКИ ОРГАНИЗМА  

СПОРТСМЕНА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ ФИЗИЧЕСКОЙ 

РАБОТЫ ПЕРЕМЕННОЙ ИНТЕНСИВНОСТИ 

 
ЗАДАНИЕ 1. Оценка динамики основных функциональных  

показателей организма спортсмена при выполнении упражнений 

переменной интенсивности. 

 

Цель: определить основные функциональные показатели при 

выполнении упражнений переменной интенсивности. 

Оборудование: велоэргометр, спирометр, тонометр, метроном, 

секундомер, калькулятор. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 19. 

Таблица 19 
Условия опыта 

В
р

ем
я
 в

 м
и

н
 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая сис-

тема 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. в 

мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм рт. 

ст. 

Покой 3      

Р

а

б

о

т

а 

60 оборотов в минуту 3      

80 оборотов в минуту 2      

60 оборотов в минуту 2      

80 оборотов в минуту 2      

Восстановительный период 3      

5      

  

В состоянии покоя, в период работы (вращение педалей велоэр-

гометра в различном темпе) и восстановления определите показатели 

по методике описанной в работе № 3. 

 2. Постройте графики изменения легочной вентиляции, частоты 

дыхания, глубины дыхания, частоты сердечных сокращений при рабо-

те переменной интенсивности. 

 3. Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод. 

 4. Проанализируйте изменение функциональных показателей у 

спортсменов разной спортивной специализации при выполнении уп-

ражнений переменной интенсивности. Сделайте вывод. 
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Практическая работа № 6 

ОЦЕНКА ДИНАМИКИ ПОКАЗАТЕЛЕЙ,  

ХАРАКТЕРИЗУЮЩИХ СОСТОЯНИЕ СЕРДЕЧНО-

СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ, ДЫХАТЕЛЬНОЙ  

СИСТЕМЫ И ЭНЕРГЕТИКИ ОРГАНИЗМА  

СПОРТСМЕНА ПРИ ВЫПОЛНЕНИИ СТАТИЧЕСКИХ 

УСИЛИЙ И СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ  
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка динамики основных функциональных  

показателей организма спортсмена при выполнении статических 

усилий и силовых упражнений. 
 

Цель: определить основные функциональные показатели при 

выполнении статических усилий и силовых упражнений. 

Оборудование: спирометр, тонометр, метроном, секундомер, 

калькулятор, 3–5-килограммовые гири. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицы 20, 21. 

Таблица 20 
Условия опыта 

В
р
ем

я
 в

 м
и

н
 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая сис-

тема 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. в 

мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм 

рт. ст. 

Покой 3      

Статическое усилие 1      

Восстановительный период 3      

5      

 

Таблица 21 
Условия опыта 

В
р

ем
я
 в

 м
и

н
 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая сис-

тема 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. в 

мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм рт. 

ст. 

Покой 3      

Дозированная силовая работа 5      

Восстановительный период 3      

5      

Силовая работа до полного утом-

ления 

      

Восстановительный период 3      

5      
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 В состоянии покоя, в период статического усилия (угол в упоре 

в течение 1 минуты), дозированной силовой работы (из положения 

сидя на стуле поднимание через стороны вверх рук с грузом в 3–5 кг в 

течение 5 минут), силовой работы до полного утомления (отжимание 

в упоре лежа до отказа) и восстановления определите показатели по 

методике описанной в работе № 3. 

 2. Постройте график изменения легочной вентиляции, частоты 

дыхания, глубины дыхания, частоты сердечных сокращений при вы-

полнении статических усилий и силовых упражнений. 

 3. Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод. 

 4. Проанализируйте изменение функциональных показателей у 

спортсменов разной спортивной специализации при выполнении ста-

тических усилий и силовых упражнений. Сделайте вывод. 
 

 

Практическая работа № 7 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  

ДИНАМИЧЕСКОГО СТЕРЕОТИПА ДВИГАТЕЛЬНОГО 

НАВЫКА 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка значения постоянства внешнего стереотипа 

при осуществлении двигательных навыков. 
 

Цель: выявить значение постоянства внешнего стереотипа при 

осуществлении двигательных навыков. 

Оборудование: метроном, секундомер. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 22. 

Таблица 22 
 Стойка «смирно» Имитация поперемен-

ного двухшажного 

лыжного хода 

Боковое равновесие 

открытые 

глаза 

закрытые 

глаза 

открытые 

глаза 

закрытые 

глаза 

открытые 

глаза 

закрытые 

глаза 

Величина ко-

лебания тела 

      

Время удер-

жания равно-

весия 

      

 

Установите величину колебания тела испытуемого при выпол-

нении упражнений (стойка «смирно» – с открытыми и закрытыми гла-

зами; имитация попеременного двухшажного лыжного хода – с от-

крытыми и закрытыми глазами; боковое равновесие – с открытыми и 

закрытыми глазами) и время удержания равновесия. Сделайте вывод. 
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ЗАДАНИЕ 2. Оценка постоянства динамического стереотипа  

в автоматизированных двигательных навыках. 

 

Цель: исследовать постоянство динамического стереотипа в ав-

томатизированных двигательных навыках на примере ходьбы. 

Оборудование: мел, линейка. 

Проведение работы: 

 1. Нанесите на полу мелом линию и пройдите по прямой (ходьба 

в равномерном темпе, каблуки покрыты мелом). Установите измене-

ния величины шагов и отклонение от прямой линии. Отметьте посто-

янство динамического стереотипа в автоматизированных движениях 

по данным частоты и длины шагов. Полученные изменения зафикси-

руйте в тетрадь. Сделайте вывод. 

 

ЗАДАНИЕ 3. Оценка взаимодействия верхних и нижних  

конечностей при выполнении целостных движений. 

 

Цель: исследовать взаимодействие верхних и нижних конечно-

стей при выполнении целостных движений. 

Оборудование: мел. 

 

Проведение работы: 

 1. Опишите характер двигательных реакций:  

а) сидя за столом, делайте вращательные движения правой ногой в 

плоскости пола по часовой стрелке. Одновременно с этим одноимен-

ной рукой производите движения по столу против часовой стрелки; 

б) у доски, во время вращательного движения правой ногой в плоско-

сти пола по часовой стрелке напишите на доске букву «Д». 

Сделайте вывод. 

 

ЗАДАНИЕ 4. Оценка эффективности движений в связи  

с осуществлением их на разных фазах дыхания. 

 

Цель: определить взаимосвязь эффективности движений от раз-

ных фаз дыхания. 

Оборудование: кистевой динамометр. 

 

Проведение работы: 

 1. Определите, при каких условиях проявляется большая сила 

мышц. Для этого сжимайте динамометр при задержки дыхания, на 

вдохе и на выдохе. Полеченные данные, зафиксируйте в тетрадь и 

сделайте вывод. 
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Практическая работа № 8 

ОЦЕНКА РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ  

У СПОРТСМЕНОВ РАЗЛИЧНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка координации движений пробой  

Ромберга и тестом Яроцкого. 

 

Цель: оценить координацию движений у спортсменов различ-

ной специализации. 

Оборудование: секундомер. 

 

Проведение работы: 

 1. Проба Ромберга проводится в четырех режимах при посте-

пенном уменьшении площади опоры. Во всех случаях руки у обсле-

дуемого должны быть подняты вперед, пальцы разведены и глаза за-

крыты. Оценка «очень хорошо» ставится, если в каждой позе сохраня-

ется равновесие в течение 15 с и при этом не наблюдается пошатыва-

ния тела, тремор рук или век. При треморе выставляется оценка 

«удовлетворительно». Если равновесие в течение 15 с нарушается, то 

проба оценивается как «неудовлетворительная». Полученные данные 

зафиксируйте в тетрадь и сделайте вывод. 

 2. Оцените координацию движений при помощи теста Яроцкого. 

Работа проводится в паре. Испытуемый находится в исходном поло-

жении стоя с закрытыми глазами. По команде экспериментатора он 

начинает вращательные движения головой в быстром темпе. Экспе-

риментатор фиксирует время вращения головой до потери равновесия. 

В норме время сохранения равновесия 28 с. Занесите данные, полу-

ченные в эксперименте, в тетрадь и сделайте вывод. 

 3. Сравните оценки координации движений у спортсменов раз-

личной специализации и сделайте вывод. 

 

 

Практическая работа № 9 

ОЦЕНКА ФИЗИОЛОГИЧЕСКОЙ ЗАКОНОМЕРНОСТИ 

ВРАБАТЫВАНИЯ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка физиологических закономерностей  

врабатываемости. Влияние предыдущей работы на последующую. 

 

Цель: изучить основные закономерности врабатываемости. 

Оборудование: ступеньки, спирометр, тонометр, метроном, се-

кундомер, калькулятор. 
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Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 23. 

Таблица 23 
Условия опыта 

В
р
ем

я
 в

 м
и

н
 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая 

система 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. 

в мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм 

рт. 

ст. 

Покой 3      

Первая работа 5      

Отдых 3      

5      

Вторая работа 5      

Восстановительный период 3      

5      

 

В состоянии покоя, в период первой и второй работ (восхожде-

ние на ступеньку высотой 50 см (для мужчин) или 43 см (для женщин) 

в течение 5 минут в заданном темпе. Темп восхождения постоянный и 

равняется 30 циклам в 1 минуту) и восстановления определите показа-

тели по методике описанной в работе № 3–5. 

2. Постройте график изменения легочной вентиляции, частоты 

дыхания, глубины дыхания, частоты сердечных сокращений при вы-

полнении физической работы. 

 3. Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод о ха-

рактере врабатывания отдельных функций организма. 

 4. Определите максимальную частоту движений кисти при по-

мощи теппинг-теста. В течение 10 с в максимальном темпе поставьте 

точки в первом квадрате, затем сделайте 10-секундный период отды-

ха, и вновь повторите процедуру от второго квадрата к третьему и 

четвертому. Общая длительность теста составляет 40 с. Для оценки 

теста подсчитайте количество точек в каждом квадрате. Сделайте вы-

вод. Если у тренированных спортсменов максимальная частота дви-

жений кисти более 70 за 10 секунд. Снижение количества точек от 

квадрата к квадрату свидетельствует о недостаточной устойчивости 

двигательной сферы и нервной системы. Снижение лабильности 

нервных процессов ступенеобразно (с увеличением частоты движений 

во 2-м или 3-м квадратах) свидетельствует о замедлении процессов 

врабатываемости. 
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Практическая работа № 10 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНА ПРОБОЙ 

PWC 170 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка состояния физической работоспособности  

по отдышке. 

 

Цель: оценить состояние физической работоспособности по 

одышке. 

Оборудование: секундомер. 

Проведение работы: 

1. В спокойном темпе без остановок испытуемый поднимается на 

четвертый этаж вашего учебного заведения. Затем экспериментатор из-

меряет пульс у испытуемого. Занесите полученные данные в тетрадь. 

Оцените состояние физической работоспособности по таблице 24. Сде-

лайте вывод. 

Таблица 24 

Состояние физической работоспособности 

Частота пульса,  

ударов/мин 

Состояние физической  

работоспособности 

менее 100 отличное 

100–130 хорошее 

130–150 посредственное 

более 150 нежелательное (тренировка почти от-

сутствует) 
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ЗАДАНИЕ 2. Определение физической работоспособности  

пробой PWC 170 . 

 

Цель: определить физическую работоспособность при помощи 

субмаксимального теста Валунда–Шестранда (PWC170). 

Оборудование: секундомер, велоэргометр, калькулятор. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 25. 

Таблица 25 

W1 F1 W2 F2 

    

 

 Испытуемый выполняет две нагрузки разной мощности по  

5 минут каждая с отдыхом 3 минуты. Первая нагрузка (W1) 625 кгм 

достигается путем установления сопротивления 1,5 кг и скорости 

вращения 25 км/час. Вторая нагрузка (W2) 1500 кгм – соответственно 

3 кг и 30 км/час. Для женщин спортсменок нагрузки составляют:  

W1 (292 кгм при 0,5 кг и 35 км/час) и W2 (625 кгм при 1,5 кг  

и 25 км/час). В конце каждой нагрузки следует определить частоту 

пульса (F1 и F2). 

 2. Определите по формуле, используя данные первого задания, 

мощность нагрузки, при которой частота пульса составит 170 ударов в 

минуту: 

 

PWC170 = W1 + (W2 – W1) · (170 – F1) : (F2 – F1). 

 

 3. Используя данные задания два, определите по формуле мак-

симальное потребление кислорода (МПК). Оцените полученный ре-

зультат, если для мужчин в возрасте 17–29 лет МПК составляет  

44 мл/мин/кг, а для женщин – 36 мл/мин/кг. У спортсменов высокой 

квалификации величина этого показателя достигает 80 мл/мин/кг. 

Сделайте вывод. 

 

МПК = 1,7 · PWC170 + 1240 мл. 
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Практическая работа № 11 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ФИЗИЧЕСКОЙ  

РАБОТОСПОСОБНОСТИ СПОРТСМЕНА  

ПО ГАРВАРДСКОМУ СТЕП-ТЕСТУ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка физической работоспособности  

по гарвардскому степ-тесту. 

 

Цель: определить физическую работоспособность при помощи 

гарвардского степ-теста. 

Оборудование: секундомер, ступеньки, метроном, калькулятор. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 26. 

Таблица 26 

ЧСС на 2-й минуте 

восстановления 

ЧСС на 3-й минуте 

восстановления 

ЧСС на 4-й минуте 

восстановления 

   

 

 Испытуемый поднимается на ступеньку высотой 50 см (для 

мужчин) или 43 см (для женщин) в течение 5 минут в заданном темпе. 

Темп восхождения постоянный и равняется 30 циклам в 1 минуту. 

Каждый цикл состоит из четырех шагов. На счет «раз» ставится на 

ступеньку одна нога, на счет «два» – обе ноги, испытуемый принима-

ет вертикальное положение, «три» – опускает на пол ногу, с которой 

начал восхождение, «четыре» – становится двумя ногами на пол. Темп 

задается метрономом 120 ударов в минуту. После завершение теста 

испытуемый садится на стул и экспериментатор в течение первых 30 

секунд на 2-, 3-, 4-й минуте восстановления подсчитывает ЧСС.  

 2. Рассчитайте индекс гарвардского степ-теста (ИГСТ), исполь-

зуя формулу, где t – время восхождения в секундах, f1, f2, f3 – ЧСС за 

30 секунд на 2-, 3- и 4-й минутах восстановления соответственно. 

 t · 100 

ИГСТ =  -------------- . 

 (f1 + f2 + f3) · 2 

 3. Оцените физическую работоспособность по ИГСТ, используя 

таблицу 27. Сделайте вывод. 

Таблица 27 
ИГСТ Оценка физической работоспособности 

55 и менее  слабая 

55–64 ниже средней 

65–79 средняя 

80–89 хорошая 

90 и более отличная 
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ЗАДАНИЕ 2. Определение уровня работоспособности правой 

 и левой кисти. 

 

Цель: определить работоспособность мышц правой кисти. 

Оборудование: кистевой динамометр, секундомер, калькуля-

тор. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 28. 

Таблица 28 

Рука Показатели динамометра 

р1 р2 р3 р4 р5 р6 р7 р8 р9 р10 

правая           

левая           

  

Испытуемый отводит вытянутую руку с динамометром в сторо-

ну под прямым углом к туловищу (свободная рука опущена и рас-

слаблена). Затем сжимает кисть 10 раз с интервалом в 5 с, в течение 

которого регистрирует показания динамометра и устанавливайте его 

стрелку на «0».  

2. Получив 10 показаний, отметьте их на графике (для правой и 

левой руки разным цветом) и рассчитайте уровень работоспособности 

(R) и показатель снижения работоспособности (S) по формулам: 

R = (р1+р2+...+р10) / 10 и S = [(р1 – рmin) / рmax]·100, 
 

где р1+р2+...+р10 – показатели динамометра, р1 – величина начального 

мышечного усилия, рmin – минимальная величина мышечного усилия, 

рmax – максимальная величина мышечного усилия. Сделайте вывод. 

 
Показания динамометра 

            

            

            

            

            

            

            
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

Усилие 

Правая рука –  

Левая рука – 
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Практическая работа № 12 

ОПРЕДЕЛЕНИЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИХ  

ЗАКОНОМЕРНОСТЕЙ УТОМЛЕНИЯ И СЛЕДОВЫХ 

ИЗМЕНЕНИЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ 
 

ЗАДАНИЕ 1 Определение физиологических закономерностей 

утомления и следовых изменений работоспособности. 

 

Цель: исследовать физиологические закономерности утомления 

и следовых изменений работоспособности. 

Оборудование: секундомер. 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 29. 

Таблица 29 

Испытуемый, 

ФИО 

Результат 

первой ра-

боты 

Интервал 

отдыха в 

минутах 

Результат 

повторной 

работы 

% восстановле-

ния 

  1   

  7   

  10–20   

  40–50   

 

 Испытуемые (4 человека) выполняют отжимание в упоре лежа 

до отказа. Затем, через интервал отдыха (разный для разных испытуе-

мых, 1 мин, 7 мин, 10–20 мин, 40–50 мин) повторно выполняют это же 

упражнение до отказа.  

 2. Рассчитайте объем последующей работы по отношению к 

предыдущей, принимаемой за 100%. Сделайте вывод. 

 

 

Практическая работа № 13 

ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ ПАССИВНОГО И АКТИВНОГО 

ОТДЫХА НА ПРОЦЕСС ВОССТАНОВЛЕНИЯ  

ОРГАНИЗМА СПОРТСМЕНА 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка влияния пассивного и активного отдыха  

на процесс восстановления организма. 

 

Цель: исследовать влияние пассивного и активного отдыха на 

процесс восстановления. 

Оборудование: секундомер, набор грузов (1 и 5 кг). 
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Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 30. 

Таблица 30 

Испытуемый, 

ФИО 

Результат 

первой 

работы 

Отдых Результат 

повторной 

работы 

% восстановле-

ния 

  пассивный   

  активный   

 

 Испытуемые (2 человека) выполняют первую работу в виде 

удержания груза одной рукой. Затем, через интервал отдыха (5 мин; 

активный отдых – работа с гантелью другой рукой) повторно выпол-

няют это же упражнение.  

 2. Рассчитайте объем последующей работы по отношению к 

предыдущей, принимаемой за 100%. Сделайте вывод. 

 

 

Практическая работа № 14 

ОЦЕНКА УРОВНЯ ТРЕНИРОВАННОСТИ  

СПОРТСМЕНА 
 

ЗАДАНИЕ 1. Оценка уровня тренированности спортсменов  

различной специализации. 
 

Цель: оценить основные физиологические показатели трениро-

ванности. 

Оборудование: спирометр, тонометр, метроном, секундомер, 

калькулятор. 
 

Проведение работы: 

 1. Заполните таблицу 31 и 32. 

Таблица 31 

Физиологические показатели хорошо тренированного спортсмена 
Условия опыта 

В
р
ем

я
 в

 м
и

н
 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая 

система 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. 

в мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм 

рт. 

ст. 

Покой 3      

Первая работа 5      

Восстановительный период 3      

5      
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Вторая работа 3      

Восстановительный период 3      

5      

10      

 

Таблица 32 

Физиологические показатели плохо тренированного спортсмена 
Условия опыта 

В
р
ем

я
 в

 м
и

н
 

Внешнее дыхание Сердечно-

сосудистая 

система 

ЛВ, 

л/мин 

ЧД, 

дых. 

движ. 

в мин 

ГД, л ЧСС, 

уд/мин 

АД, 

мм 

рт. 

ст. 

Покой 3      

Первая работа 5      

Восстановительный период 3      

5      

Вторая работа 3      

Восстановительный период 3      

5      

10      

 

В состоянии покоя, в период первой и второй работ (приседания 

в течение 5 мин; темп 20 приседаний за 30 с), восстановления опреде-

лите показатели по методике описанной в работе № 3–5. 

2. Постройте график изменения легочной вентиляции, частоты 

дыхания, глубины дыхания, частоты сердечных сокращений при вы-

полнении физической работы. 

 3. Проанализируйте полученные данные и сделайте вывод. 

 

 

Практическая работа № 15 

ОЦЕНКА ВЛИЯНИЯ БИОРИТМОЛОГИЧЕСКИХ 

ФАКТОРОВ НА ФИЗИЧЕСКУЮ  

РАБОТОСПОСОБНОСТЬ 
 

ЗАДАНИЕ 1. Построить график индивидуального физического  

биологического ритма. 

 

Цель: составить график физического биоритма. 

Оборудование: калькулятор. 
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Проведение работы: 

1. Постройте графики физического биоритма. Для этого запол-

ните таблицу 33. 

Таблица 33 

Показатели физического цикла 

Показатель Физический цикл 

а)  

б)  

в)  

г)  

д)  

е)  

Сумма  

а) По таблице 34 найдите остатки от деления числа прожитых лет на 

период соответствующего цикла. Число прожитых лет определяется 

так: от текущего года отнимаете год рождения и отнимаете еще один. 

 

Таблица 34 

Остатки от деления числа полностью прожитых лет 

на период соответствующего цикла 
Физический цикл 

Число лет Остаток 

1 24 47 70 20 

2 25 48 71 17 

3 26 49 72 14 

4 27 50 73 11 

5 28 51 74 8 

6 29 52 75 5 

7 30 53 76 2 

8 31 54 77 22 

9 32 55 78 19 

10 33 56 79 16 

11 34 57 80 13 

12 35 58 81 10 

13 36 59 82 7 

14 37 60 83 4 

15 38 61 84 1 

16 39 62 85 21 

17 40 63 86 18 

18 41 64 87 15 

19 42 65 88 12 

20 43 66 89 9 

21 44 67 90 6 

22 45 68 91 3 

23 46 69 92 0 
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б) По таблице 35 определите число високосных лет. Речь идет о целых 

годах, где год рождения и текущий не учитываются. 

 

Таблица 35 

Високосные годы от 1900 до 2016 

1900 1940 1980 

1904 1944 1984 

1908 1948 1988 

1912 1952 1992 

1916 1956 1996 

1920 1960 2000 

1924 1964 2004 

1928 1968 2008 

1932 1972 2012 

1936 1976 2016 

 

в) По таблице 36 определите остаток от деления числа целых месяцев, 

прожитых в год рождения, если год високосный и февраль прожит це-

ликом, то добавьте 1. 

 

Таблица 36 

Остатки от деления числа целых месяцев, прожитых  

в год рождения 

Месяц Физический цикл 

январь 12 

февраль 7 

март 22 

апрель 15 

май 7 

июнь 0 

июль 15 

август 7 

сентябрь 0 

октябрь 15 

ноябрь 8 

декабрь 0 
 

г) По таблице 37 найдите остаток от деления числа целых месяцев, 

прожитых в текущем году. 
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Таблица 37 

Остатки от деления числа целых месяцев, прожитых  

в текущем году 

Месяц Физический цикл 

январь 0 

февраль 8 

март 13 

апрель 21 

май 5 

июнь 13 

июль 20 

август 5 

сентябрь 13 

октябрь 20 

ноябрь 15 

декабрь 12 

 

д) Добавьте 1, если текущий год високосный и месяц февраль прожит. 

 

е) Запишите количество прожитых дней в данном месяце. 

Затем сумму физического цикла разделите на длину периода 

этого же цикла, т.е. на 23. Затем к полученному остатку добавьте еди-

ницу и получите день цикла.  

2. Постройте график по полученным результатам. 

 
  

  

  дни месяца 

 сегодняшнее число 

  

 3. Проанализируйте полученный график физического биоритма, 

используя таблицу 38. Сделайте вывод. 

Таблица 38 

Физический цикл 
Период Характеристика 

Первая половина 

(1–11,5 дня) 

Все физические показатели находятся на подъеме. Ор-

ганизм наиболее силен физически. Можете выполнять 

более тяжелую работу. Высокая сопротивляемость ор-

ганизма различным болезням. 

Вторая половина 

(11,5–23 дня) 

Организм быстро утомляется, более подвержен болез-

ням и нуждается в отдыхе. 

Критические дни 

(кривая переходит из 

положительной фазы в 

отрицательную) 

Соблюдайте максимальную осторожность. 
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ЭКЗАМЕНАЦИОННЫЕ МАТЕРИАЛЫ 
 

 

Примеры тестовых заданий 
 

1. Раздел физиологии человека, изучающий изменения функций 

организма и их механизмов под влиянием мышечной деятельности и 

обосновывающий практические мероприятия по повышению ее эф-

фективности, называется:  

а) спортивная физиология; б) спортивная медицина; в) физиоло-

гия труда; г) нет правильного ответа. 

2. Совокупность физиологических реакций, лежащих в основе 

приспособления организма к изменению условий окружающей среды 

и направленных на сохранение гомеостаза, называется: 

а) функциональная система; б) резервные возможности орга-

низма; в) адаптация физиологическая; г) стресс. 

3. Изменения в привычной зоне колебаний факторов среды, ко-

гда система функционирует в обычном составе, называется: 

а) резервными возможностями организма; б) обычными физио-

логическими реакциями; в) стрессом; г) адаптационными сдвигами. 

4. Изменения при действии чрезмерных факторов с включением 

дополнительных элементов и механизмов называются: 

а) резервные возможности организма; б) обычными физиологи-

ческими реакциями; в) стрессом; г) адаптационными сдвигами. 

5. Состояние общего напряжения организма, возникающее у че-

ловека под воздействием чрезвычайного раздражителя, называется: 

а) функциональная система; б) резервные возможности орга-

низма; в) адаптация физиологическая; г) стресс. 

6. Учащение частоты сердечных сокращений, повышение арте-

риального давления, увеличение содержания в крови гормонов надпо-

чечников – это: 

а) специфические изменения при стрессе; б) неспецифические 

изменения при стрессе; в) сопутствующие явления при стрессе; г) нет 

правильного ответа. 

7. Изменения в организме при стрессе называются: 

а) общим адаптационным синдромом; б) обычными физиологи-

ческими реакциями; в) резервными возможностями организма; г) це-

ной адаптации. 

8. Гипоталамус выделяет: 

а) глюкокортикоиды; б) кортиколиберин; в) адренокортико-

тропный гормон; г) нет правильного ответа. 
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9. Гипофиз выделяет: 

а) глюкокортикоиды; б) кортиколиберин; в) адренокортико-

тропный гормон; г) нет правильного ответа. 

10. Адреналин выделяется: 

а) гипоталамусом; б) гипофизом; в) надпочечниками; г) эпифи-

зом. 

11. Норадреналин выделяется: 

а) гипоталамусом; б) гипофизом; в) надпочечниками; г) эпифи-

зом. 

12. Глюкокортикоиды выделяются: 

а) гипоталамусом; б) гипофизом; в) надпочечниками; г) эпифи-

зом. 

13. Какая стадия общего адаптационного синдрома у спортсме-

нов характеризуется преобладанием процессов возбуждения в коре 

головного мозга и распространением его на подкорковые центры, а 

затем на двигательные и вегетативные центры: 

а) физиологического напряжения; б) адаптированности; в) диа-

дантации; г) реадантации. 

14. Какая стадия общего адаптационного синдрома спортсмена 

характеризуется увеличением функций коры надпочечников, показа-

телей вегетативной системы и уровня обмена веществ: 

а) физиологического напряжения; б) адаптированности; в) диа-

дантации; г) реадантации. 

15. Какая стадия общего адаптационного синдрома спортсмена 

характеризуется снижением умственной и физической работоспособ-

ности: 

а) физиологического напряжения; б) адаптированности; в) диа-

дантации; г) реадантации. 

 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

а в б г г б а б в в 

11 12 13 14 15      

в в а а в      
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Теоретическая часть экзамена 
 

1. Физиология спорта: цель, задачи, направления, разделы. 

2. Динамика функций организма при адаптации к физическим на-

грузкам и ее стадии. 

3. Физиологические особенности адаптации спортсменов к физиче-

ским нагрузкам. 

4. Срочная и долговременная адаптация спортсменов к физическим 

нагрузкам. 

5. Функциональная система адаптации: понятие, составные части 

(афферентное, центральное регуляторное и эффекторное звенья). 

6. Понятие о физиологических резервах организма, их характеристи-

ка и классификация. 

7. Адаптация сердечно-сосудистой системы к физическим нагрузкам 

(частота сердечных сокращений, артериальное давление, ударный 

объем сердца, минутный объем сердца). 

8. Гипертрофия сердца. Функциональные резервы сердечно-

сосудистой системы. 

9. Максимальное потребление кислорода. Кислородный долг. Воз-

растные изменения потребления кислорода. 

10. Адаптация пищеварительной системы спортсменов к физическим 

нагрузкам. 

11. Адаптативные изменения в системе крови при физических нагруз-

ках. 

12. Роль системы гипоталамус–гипофиз–надпочечники в адаптации к 

физическим нагрузкам. 

13. Роль эндокринной системы спортсмена в адаптации к физическим 

нагрузкам. 

14. Роль «афферентного синтеза» по П.К. Анохину в программирова-

нии движений. Акцептор действия «обратная связь», ее виды и 

роль в выполнении физических нагрузок. 

15. Понятие о навыке. Фазы формирования навыков, их физиологиче-

ская характеристика. 

16. Условия образования двигательного навыка, их физиологическая 

характеристика. 

17. Значение внешнего и внутреннего торможения условных рефлек-

сов в процессе формирования двигательных навыков. 

18. Физиологические особенности управления безусловными двига-

тельными рефлексами. 

19. Двигательная память и память на движения, их роль в формирова-

нии двигательных навыков. 

20. Деавтоматизация, ее виды и причины возникновения. 

21. Физиологические особенности управления напряжением мышц. 
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22. Физиологические особенности управлением временем движений. 

23. Физиологические особенности управления скоростью движений. 

24. Типы высшей нервной деятельности. Особенности их формирова-

ния у спортсменов. 

25. Условные раздражители, определяющие образование двигатель-

ных навыков. 

26. Физиологические основы физической работы мышц. 

27. Пути восстановления АТФ в различных формах мышечной дея-

тельности спортсмена. 

28. Физиологическая классификация физических упражнений. 

29. Физиологическая классификация спортивных поз и ее статических 

нагрузок. 

30. Физиологическая характеристика стандартных циклических дви-

жений (ходьба, бег, бег на коньках, ходьба на лыжах). 

31. Физиологическая характеристика стандартных циклических дви-

жений (езда на велосипеде, гребля, плавание). 

32. Общая физиологическая характеристика стандартных циклических 

движений. Мощность и длительность работы в циклических дви-

жениях. 

33. Физиологическая характеристика стандартных циклических дви-

жений (прыжки, метание, поднимание тяжестей, предельное дей-

ствие). 

34. Физиологическая характеристика спортивных движений, оцени-

ваемых по качеству выполнения. 

35. Физиологическая характеристика нестандартных движений (еди-

ноборства, спортивные игры). 

36. Физиологические механизмы и закономерности развития силы. 

37. Физиологические механизмы и закономерности развития быстро-

ты. 

38. Физиологические механизмы и закономерности развития вынос-

ливости. 

39. Физиологические механизмы и закономерности развития ловко-

сти. 

40. Физиологические механизмы и закономерности развития гибко-

сти. 

41. Физиологическая характеристика врабатывания. 

42. Физиологическая характеристика разминки. 

43. Формы проявления и физиологические механизмы предстартовых 

состояний. 

44. Физиологические особенности устойчивого состояния при цикли-

ческих упражнениях. 

45. Принципы и методы тестирования физической работоспособности. 

46. Определение и физиологические механизмы развития утомления. 
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47. Факторы утомления. Состояние функций организма спортсмена 

при утомлении. 

48. Особенности утомления при различных видах физических нагру-

зок. 

49. Физиологическая характеристика предутомления, хронического 

утомления и переутомления. 

50. Особенности проявления утомления на дистанции. 

51. Физиологическая характеристика и механизмы восстановительных 

процессов после физических нагрузок. 

52. Физиологические закономерности восстановительных процессов 

после физических нагрузок. 

53. Физиологические мероприятия повышения эффективности восста-

новления функциональных показателей организма спортсмена. 

54. Влияние температуры и влажности воздуха на спортивную рабо-

тоспособность. 

55. Влияние пониженного барометрического давления на спортивную 

работоспособность. 

56. Влияние повышенного барометрического давления на спортивную 

работоспособность. 

57. Спортивная работоспособность при смене поясно-климатических 

условий. 

58. Изменение работоспособности в процессе работы («мертвая точ-

ка», «второе дыхание»). 

59. Физиологические эффекты школьного урока физической культу-

ры. 

60. Физиологическая характеристика тренировки и состояние трени-

рованности у спортсменов. 

61. Проявление тренированности в покое у спортсменов. 

62. Физиологические особенности реакций организма спортсменов на 

стандартную физическую нагрузку. 

63. Физиологические особенности реакций организма спортсменов на 

предельную физическую нагрузку. 

64. Физиологическая характеристика перетренированности и перена-

пряжения. 

65. Особенности двигательного аппарата и развития физических ка-

честв у женщин-спортсменок. 

66. Энерготраты, аэробные и анаэробные возможности женского ор-

ганизма при физических нагрузках. 

67. Особенности вегетативных функций (показатели сердечно-

сосудистой и дыхательной систем) у женщин при физических на-

грузках. 

68. Изменение функциональных возможностей женского организма в 

процессе спортивной тренировки. 
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69. Особенности влияние больших нагрузок на организм женщин-

спортсменок. 

70. Влияние биологического цикла на работоспособность женщин-

спортсменок. 

71. Тренированность и спортивная форма при физических нагрузках. 

72. Общие физиологические закономерности занятий физической 

культурой и спортом. 

73. Физиологические особенности спортивной тренировки детей 

школьного возраста. 

74. Физиолого-генетический подход к вопросам спортивного отбора. 

75. Учет физиолого-генетических особенностей человека в спортив-

ном отборе. 

76. Значение генетически адекватного и неадекватного выбора спор-

тивной специализации, стиля соревновательной деятельности и 

сенсомоторного доминирования. 

77. Исследование и оценка биологического возраста детей и подрост-

ков при занятиях спортом. 

78. Возрастные особенности спортивной специализации в легкоатле-

тическом спорте. 

79. Особенности специализированных занятий плаванием в школьном 

возрасте. 

80. Возрастные особенности занятий лыжным спортом. 

81. Возрастные особенности занятий конькобежным спортом. 

82. Возрастные особенности специализации в спортивной гимнастике. 

83. Возрастные основы занятий спортивными играми. 

84. Развитие систем энергетического обеспечения организма спорт-

сменов (показатели дыхания). 

85. Развитие систем энергетического обеспечения организма спорт-

сменов (показатели кровообращения). 

86. Развитие работоспособности (сила мышц и быстрота движений). 

87. Развитие работоспособности (ориентировка в пространстве и во 

времени). 

88. Физиологические основы оздоровительной физической культуры. 

89. Отклонения от нормы в состоянии организма при занятиях спор-

том (гиперсомния, бессонница, судороги). 

90. Отклонения от нормы в состоянии организма при занятиях спор-

том (болевой печеночный синдром, бронхоспазм). 
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Практическая часть экзамена (примеры задач) 

 

1. При интенсивной физической деятельности ЧСС значительно 

увеличивается. Однако МОК при этом может уменьшиться. Объясни-

те этот результат. 

Р е ш е н и е: МОК=ЧСС·СО. У тренированных людей при на-

грузке сначала возрастает СО, а затем ЧСС. У нетренированных сразу 

увеличивается ЧСС, а СО при больших нагрузках может даже умень-

шиться. Вследствие этого возможно и уменьшение величины МОК. 

2. Задача на недостаточность информации. При определении 

ЖЕЛ у физически тренированного юноши составила 4800 мл, а у не-

тренированного (того же возраста) – 5200 мл. Нет ли ошибки в изме-

рениях? 

Р е ш е н и е: Величина ЖЕЛ (у здоровых людей) зависит не 

только от степени тренированности, но и от роста (о чем в задаче не 

говорится). Если у испытуемых большая разница в росте, то ошибки в 

измерениях нет. 

3. Задача на избыточность информации. У двух мужчин, один из 

которых бухгалтер, а другой – рабочий угольной шахты, определяли 

изменения МОК при физических нагрузках двух интенсивностей. 

Получены следующие данные. 

 

Испытуемый Изменение величины МОК (в % к исх. 

уровню) 

Малая нагрузка Большая нагрузка 

Бухгалтер + 23 + 49 

Шахтѐр + 36 – 11 

 

Кто из двух испытуемых более тренирован физически? 

Р е ш е н и е: Бухгалтер является более тренированным. У него 

резервные возможности сердца больше, и поэтому величина МОК 

возрастает и при малой, и при большой нагрузке, а у шахтера только 

при малой, большая оказывается уже чрезмерной. Но возникает во-

прос, при чем здесь профессия испытуемых? Если считать эту инфор-

мацию существенной, то невольно можно подумать о том, что шахтер 

как человек физического труда должен быть более тренированным. 

Данные рассуждения можно продолжить, если забыть о приведенных 

цифрах, из которых все ясно. Следовательно, в задачу введены не-

нужные сведения (избыточная информация) о профессии испытуе-

мых, которые уводят от правильного ответа. 
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КОНТРОЛЬНАЯ РАБОТА 
 

МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО ВЫПОЛНЕНИЮ  

КОНТРОЛЬНОЙ РАБОТЫ 

 

Контрольная работа относится к индивидуальному заданию, ко-

торое рассматривается как самостоятельный вид работы. К выполне-

нию контрольной работы предъявляется ряд требований. 

Структура контрольной работы в общем виде включает: 

 Титульный лист (титульный лист является первой страницей кон-

трольной работы и оформляется по соответствующей форме). 

 Содержание (содержание включает: введение, наименование всех 

разделов, подразделов, пунктов и подпунктов основной части за-

дания, вывод, список источников информации). 

 Введение (во введении кратко формулируется проблема, указыва-

ется цель и задачи контрольной работы). 

 Основная часть (состоит из нескольких разделов, в которых изла-

гается суть контрольной работы). 

 Выводы (в выводах приводят оценку полученных результатов ра-

боты). 

 Список источников информации (содержит перечень источников, 

на которые ссылаются в основной части контрольной работы). 

К оформлению контрольной работы предъявляются следую-

щие требования:  

 контрольная работа оформляется в тетради (36 листов) четким 

подчерком или на листах (25–30 страниц) формата А4 (210х297), 

текст печатается на одной стороне листа; 

 параметры шрифта: гарнитура шрифта – Times New Roman, начер-

тание – обычный, кегль шрифта – 14 пунктов, цвет текста – авто 

(черный); 

 параметры абзаца: выравнивание текста – по ширине страницы, 

отступ первой строки – 1,25 см, межстрочный интервал – полутор-

ный; 

 поля страницы для титульного листа: верхнее и нижнее поля –  

20 мм; правое и левое поля – 15 мм; 

 поля всех остальных страниц: верхнее и нижнее поля – 20 мм, раз-

мер левого поля 30 мм, правого – 15 мм; 

 на титульном листе указывается название образовательного учре-

ждения, тема контрольной работы, название учебного курса, но-

мер группы, форма и курс обучения, Ф.И.О. автора, Ф.И.О. науч-

ного руководителя (проверяющего), место и год выполнения рабо-

ты (образец оформления титульного листа приведен ниже); 
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 каждую структурную часть необходимо начинать с нового раздела 

со следующей страницы; 

 страницы нумеруют арабскими цифрами, соблюдая сквозную ну-

мерацию по всему тексту. Порядковый номер ставят вверху стра-

ницы, справа; 

 нумерация страниц начинается с титульного листа, но на титуль-

ном листе и на странице «Содержание» номер страницы не указы-

вается, нумерация указывается с цифры 3 (с третьей страницы); 

 текст основной части индивидуальных заданий разбивают на раз-

делы, подразделы, пункты и подпункты; 

 разделы, подразделы, пункты, подпункты нумеруют арабскими 

цифрами; 

 заголовки каждой структурной части индивидуального задания 

(например, содержание, введение и т.д.) и заголовки разделов ос-

новной части следует располагать в середине строки и печатать 

прописными буквами без подчеркивания и без точки в конце; 

 содержание должно включать перечень всех имеющихся в тексте 

контрольной работы разделов, подразделов и пунктов с соответст-

вующими номерами. Справа от наименований разделов, подразде-

лов и пунктов контрольной работы необходимо указывать номера 

страниц, на которых они начинаются (образец оформления содер-

жания приведен ниже); 

 иллюстрации (рисунки, схемы, графики) и таблицы, которые раз-

мещаются на отдельных страницах, включают в общую нумера-

цию страниц. Иллюстрации необходимо помещать непосредствен-

но после первого упоминания о них в тексте или на следующей 

странице; 

 таблица располагается непосредственно после текста, в котором 

она упоминается в первый раз или на следующей странице. Таб-

лицы нумеруют арабскими цифрами по порядку в пределах  

раздела; 

 в индивидуальном задании могут быть указаны ссылки на исполь-

зуемую литературу. Ссылки на источники следует указывать в 

квадратных скобках, например: [1, 3], где 1, 3 – порядковый номер 

источников, указанных в списке источников информации. Список 

источников информации можно размещать в порядке появления 

источника в тексте, в алфавитном порядке фамилий авторов или 

заголовков и в хронологическом порядке. Недопустимо использо-

вать менее 5 источников (образец оформления источников инфор-

мации приведен ниже). 
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Образец оформления списка источников информации 
 

Характеристика 

источника 
Пример оформления 

Один, два или 

три автора 

Котаў, А.I. Гiсторыя Беларусi i сусветная цывiлiзацыя /  

А.I. Котаў. – 2-е выд. – Мiнск: Энцыклапедыкс, 2003. – 168 с. 

Шотт, А.В. Курс лекций по частной хирургии / А.В. Шотт,  

В.А. Шотт. – Минск: Асар, 2004. – 525 с. 

Чикатуева, Л.А. Маркетинг: учеб. пособие / Л.А. Чикатуева, 

Н.В. Третьякова; под ред. В.П. Федько. – Ростов н/Д: Феникс, 

2004. – 413 с. 

Дайнеко, А.Е. Экономика Беларуси в системе всемирной тор-

говой организации / А.Е. Дайнеко, Г.В. Забавский, М.В. Васи-

левская; под ред. А.Е. Дайнеко. – Минск: Ин-т аграр. экономи-

ки, 2004. – 323 с. 

Четыре и более 

авторов 

Культурология: учеб. пособие для вузов / С.В. Лапина [и др.]; 

под общ. ред. С.В. Лапиной. – 2-е изд. – Минск: ТетраСистемс, 

2004. – 495с. 

Комментарий к Трудовому кодексу Республики Беларусь /  

И.С. Андреев [и др.]; под общ. ред. Г.А. Василевича. – Минск: 

Амалфея, 2000. – 1071с. 

Основы геологии Беларуси / А.С. Махнач [и др.]; НАН Белару-

си, Ин-т геол. наук; под общ. ред. А.С. Махнача. – Минск, 

2004. – 391 с. 

Коллективный 

автор 

Сборник нормативно-технических материалов по энергосбе-

режению / Ком. по энергоэффективности при Совете Минист-

ров Респ. Беларусь; сост. А.В. Филипович. – Минск: Лоранж-2, 

2004. – 393 с.  

Национальная стратегия устойчивого социально-

экономического развития Республики Беларусь на период до 

2020 г. / Нац. комис. по устойчивому развитию Респ. Беларусь; 

редкол.: Л.М. Александрович [и др.]. – Минск: Юнипак, 2004. 

– 202 с. 

Военный энциклопедический словарь / М-во обороны Рос. Фе-

дерации, Ин-т воен. истории; редкол.: А.П. Горкин [и др.]. – 

М.: Большая рос. энцикл.: РИПОЛ классик, 2002. – 1663 с. 

Многотомное из-

дание 

Гiсторыя Беларусi: у 6 т. / рэдкал.: М. Касцюк (гал. рэд.) [i 

iнш.]. – Мiнск: Экаперспектыва, 2000–2005. – 6 т. 

Гiсторыя Беларусi: у 6 т. / рэдкал.: М. Касцюк (гал. рэд.) [i 

iнш.]. – Мiнск: Экаперспектыва, 2000–2005. – Т. 3: Беларусь у 

часы Рэчы Паспалiтай (XVII–XVIII ст.) / Ю. Бохан [i iнш.]. – 

2004. – 343 с.; Т. 4: Беларусь у складзе Расiйскай iмперыi (ка-

нец XVIII – пачатак XX ст.) / М. Бiч [i iнш.]. – 2005. – 518 с. 

Багдановiч, М. Поўны збор твораў: у 3 т. / М. Багдановiч. –  

2-е выд. – Мiнск: Беларус. навука, 2001. – 3 т. 

Отдельный том в 

многотомном из-

дании 

Гiсторыя Беларусi: у 6 т. / рэдкал.: М. Касцюк (гал. рэд.) [i 

iнш.]. – Мiнск: Экаперспектыва, 2000–2005. – Т. 3: Беларусь у 

часы Рэчы Паспалiтай (XVII–XVIII ст.) / Ю. Бохан [i iнш.]. – 

2004. – 343 с.  
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Гiсторыя Беларусi: у 6 т. / рэдкал.: М. Касцюк (гал. рэд.) [i 

iнш.]. – Мiнск: Экаперспектыва, 2000–2005. – Т. 4: Беларусь у 

складзе Расiйскай iмперыi (канец XVIII – пачатак XX ст.) /  

М. Бiч [i iнш.]. – 2005. – 518 с. 

Багдановiч, М. Поўны збор твораў: у 3 т. / М. Багдановiч. –  

2-е выд. – Мiнск: Беларус. навука, 2001. – Т. 1: Вершы, паэмы, 

пераклады, наследаваннi, чарнавыя накiды. – 751 с. 

Российский государственный архив древних актов: путеводи-

тель: в 4 т. / сост.: М.В. Бабич, Ю.М. Эскин. – М.: Археогр. 

центр, 1997. – Т. 3, ч. 1. – 720 с. 

Законы и законо-

дательные мате-

риалы 

Конституция Республики Беларусь 1994 года (с изменениями и до-

полнениями, принятыми на республиканских референдумах 24 но-

ября 1996 г. и 17 октября 2004 г.). – Минск: Амалфея, 2005. – 48 с. 

Конституция Российской Федерации: принята всенар. голосо-

ванием 12 дек. 1993 г.: офиц. текст. – М.: Юрист, 2005. – 56 с. 

О нормативных правовых актах Республики Беларусь: Закон 

Респ. Беларусь от 10 янв. 2000 г. № 361-3: с изм. и доп.: текст 

по состоянию на 1 дек. 2004 г. – Минск: Дикта, 2004. – 59 с. 

Инвестиционный кодекс Республики Беларусь: принят Пала-

той представителей 30 мая 2001 г.: одобр. Советом Респ. 8 ию-

ня 2001 г.: текст Кодекса по состоянию на 10 февр. 2001 г. – 

Минск: Амалфея, 2005. – 83с. 

Сборник статей, 

трудов 

Информационное обеспечение науки Беларуси: к 80-летию со 

дня основания ЦНБ им. Я.Коласа НАН Беларуси: сб. науч. ст. / 

НАН Беларуси, Центр. науч. б-ка; редкол.: Н.Ю. Березкина 

(отв. ред.) [и др.]. – Минск, 2004. – 174 с. 

Современные аспекты изучения алкогольной и наркотической 

зависимости: сб. науч. ст. / НАН Беларуси, Ин-т биохимии; 

науч. ред. В.В. Лелевич. – Гродно, 2004. – 223 с. 

Сборники без 

общего заглавия 

Певзнер, Н. Английское в английском искусстве / Н. Певзнер; 

пер. О.Р. Демидовой. Идеологические источники радиатора 

"роллс-ройса" / Э. Панофский; пер. Л.Н. Житковой. – СПб.: 

Азбука-классика, 2004. – 318 с. 

Материалы кон-

ференций 

Глобализация, новая экономика и окружающая среда: пробле-

мы общества и бизнеса на пути к устойчивому развитию: ма-

териалы 7 Междунар. конф. Рос. о-ва экол. экономики, Санкт-

Петербург, 23–25 июня 2005 г. / С.-Петерб. гос. ун-т; под ред. 

И.П. Бойко [и др.]. – СПб., 2005. – 395 с. 

Правовая система Республики Беларусь: состояние, проблемы, 

перспективы развития: материалы V межвуз. конф. студентов, 

магистрантов и аспирантов, Гродно, 21 апр. 2005 г. / Гродн. 

гос. ун-т; редкол.: О.Н. Толочко (отв. ред.) [и др.]. – Гродно, 

2005. – 239 с. 

Инструкция Инструкция о порядке совершения операций с банковскими 

пластиковыми карточками: утв. Правлением Нац. банка Респ. 

Беларусь 30.04.04: текст по состоянию на 1 дек. 2004 г. – 

Минск: Дикта, 2004. – 23 с. 

Инструкция по исполнительному производству: утв. М-вом 

юстиции Респ. Беларусь 20.12.04. – Минск: Дикта, 2005. – 94 с. 
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Учебно-

методические ма-

териалы 

Горбаток, Н.А. Общая теория государства и права в вопросах и 

ответах: учеб. пособие / Н.А. Горбаток; М-во внутр. дел Респ. 

Беларуь, Акад. МВД. – Минск, 2005. – 183 с. 

Использование креативных методов в коррекционно-

развивающей работе психологов системы образования: учеб.-

метод. пособие: в 3 ч. / Акад. последиплом. образования; авт.-

сост. Н.А. Сакович. – Минск, 2004. – Ч. 2: Сказкотерапевтиче-

ские технологии. – 84 с. 

Корнеева, И.Л. Гражданское право: учеб. пособие: в 2 ч. /  

И.Л. Корнеева. – М.: РИОР, 2004. – Ч. 2. – 182 с. 

Философия и методология науки: учеб.-метод. комплекс для 

магистратуры / А.И. Зеленков [и др.]; под ред. А.И. Зеленкова. 

– Минск: Изд-во БГУ, 2004. – 108 с. 

Информационные 

издания 

Реклама на рубеже тысячелетий: ретросп. библиогр. указ. 

(1998–2003) / М-во образования и науки Рос. Федерации, Гос. 

публич. науч.-техн. б-ка России; сост.: В.В. Климова,  

О.М. Мещеркина. – М., 2004. – 288 с. 

Щадов, И.М. Технолого-экономическая оценка экологизации 

угледобывающего комплекса Восточной Сибири и Забайкалья / 

И.М. Щадов. – М.: ЦНИЭИуголь, 1992. – 48 с. – (Обзорная 

информация / Центр. науч.-исслед. ин-т экономики и науч.-

техн. информ. угол. пром-сти). 

Каталог Каталог жесткокрылых (Coleoptera, Insecta) Беларуси /  

О.Р. Александрович [и др.]; Фонд фундам. исслед. Респ. Бела-

русь. – Минск, 1996. – 103 с. 

Памятные и инвестиционные монеты России из драгоценных 

металлов, 1921–2003: каталог-справочник / ред.-сост.  

Л.М. Пряжникова. – М.: ИнтерКрим-пресс, 2004. – 462 с. 

Авторское свиде-

тельство 

Инерциальный волнограф: а. с. 1696865 СССР, МКИ5 G 01 С 

13/00 / Ю.В. Дубинский, Н.Ю. Мордашова, А.В. Ференц;  

Казан. авиац. ин-т. – № 4497433; заявл. 24.10.88; опубл. 

07.12.91 // Открытия. Изобрет. – 1991. – № 45. – С. 28. 

Патент Способ получения сульфокатионита: пат. 6210 Респ. Беларусь, 

МПК7 C 08 J 5/20, C 08 G 2/30 / Л.М. Ляхнович, С.В. Покров-

ская, И.В. Волкова, С.М. Ткачев; заявитель Полоц. гос. ун-т. – 

№ а 0000011; заявл. 04.01.00; опубл. 30.06.04 // Афiцыйны 

бюл. / Нац. цэнтр iнтэлектуал. уласнасцi. – 2004. – № 2. –  

С. 174. 

Стандарт Безопасность оборудования. Термины и определения: ГОСТ 

ЕН 1070-2003. – Введ. 01.09.04. – Минск: Межгос. совет по 

стандартизации, метрологии и сертификации: Белорус. гос. ин-

т стандартизации и сертификации, 2004. – 21 с. 

Нормативно-

технические до-

кументы 

Национальная система подтверждения соответствия Республи-

ки Беларусь. Порядок декларирования соответствия продук-

ции. Основные положения = Нацыянальная сiстэма пацвярд-

жэння адпаведнасцi Рэспублiкi Беларусь. Парадак дэклараван-

ня адпаведнасцi прадукцыi. Асноўныя палажэннi:  

ТКП 5.1.03-2004. – Введ. 01.10.04. – Минск: Белорус. гос. ин-т 

стандартизации и сертификации, 2004. – 9 с. 
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Государственная система стандартизации Республики Бела-

русь. Порядок проведения экспертизы стандартов: РД РБ 

03180.53-2000. – Введ. 01.09.00. – Минск: Госстандарт: Бело-

рус. гос. ин-т стандартизации и сертификации, 2000. – 6 с. 

Препринт Губич, Л.В. Подходы к автоматизации проектно-

конструкторских работ в швейной промышленности / Л.В. Гу-

бич. – Минск, 1994. – 40 с. – (Препринт / Акад. наук Беларуси, 

Ин-т техн. кибернетики; № 3). 

Прогноз миграции радионуклидов в системе водосбор – речная сеть 

/ В.В. Скурат [и др.]. – Минск, 2004. – 51 с. – (Препринт / НАН Бе-

ларуси, Объед. ин-т энергет. и ядер. исслед. – Сосны; ОИЭЯИ-15). 

Отчет о НИР Разработка и внедрение диагностикума аденовирусной инфек-

ции птиц: отчет о НИР (заключ.) / Всесоюз. науч.-исслед. вете-

ринар. ин-т птицеводства; рук. темы А.Ф. Прохоров. – М., 

1989. – 14 с. – № ГР 01870082247. 

Комплексное (хирургическое) лечение послеоперационных и 

рецидивных вентральных грыж больших и огромных размеров: 

отчет о НИР / Гродн. гос. мед. ин-т; рук. В.М. Колтонюк. – Грод-

но, 1994. – 42 с. – № ГР 1993310. 

Депонированные 

научные работы 

Влияние деформации и больших световых потоков на люми-

несценцию монокристаллов сульфида цинка с микропорами / 

В.Г. Клюев [и др.]; Воронеж. ун-т. – Воронеж, 1993. – 14 с. – 

Деп. в ВИНИТИ 10.06.93, № 1620-В93 // Журн. приклад. спек-

троскопии. – 1993. – Т. 59, № 3–4. – С. 368. 

Сагдиев, А.М. О тонкой структуре субарктического фронта в 

центральной части Тихого океана / А.М. Сагдиев; Рос. акад. 

наук, Ин-т океанологии. – М., 1992. – 17 с. – Деп. в ВИНИТИ 

08.06.92, № 1860-82 // РЖ: 09. Геофизика. – 1992. – № 11/12. – 

11В68ДЕП. – С. 9. 

Широков, А.А. Исследование возможности контроля состава 

гальванических сред абсорбционно-спектроскопическим мето-

дом / А.А. Широков, Г.В. Титова; Рос. акад. наук, Ульян. фил. 

ин-та радиотехники и электроники. – Ульяновск, 1993. –  

12 с. – Деп. в ВИНИТИ 09.06.93, № 1561-В93 // Журн. при-

клад. спектроскопии. – 1993. – № 3–4. – С. 368. 

Автореферат дис-

сертации 

Иволгина, Н.В. Оценка интеллектуальной собственности: на 

примере интеллектуальной промышленной собственности: ав-

тореф. дис. …канд. экон. наук: 08.00.10; 08.00.05 / Н.В. Ивол-

гина; Рос. экон. акад. – М., 2005. – 26 с. 

Шакун, Н.С. Кiрыла-Мяфодзiеўская традыцыя на 

Тураўшчыне: (да праблемы лакальных тыпаў старажытнасла-

вянскай мовы): аўтарэф. дыс. ... канд. фiлал. навук: 10.02.03 / 

Н.С. Шакун; Беларус. дзярж. ун-т. – Мiнск, 2005. – 16 с. 

Диссертация Анисимов, П.В. Теоретические поблемы правового регулиро-

вания защиты прав человека: дис. … д-ра юрид. наук: 12.00.01 / 

П.В. Анисимов. – Н. Новгород, 2005. – 370 л. 

Лук'янюк, Ю.М. Сучасная беларуская фiласофская тэрмiналогiя: 

(семантычныя i структурныя аспекты): дыс. ... канд. фiлал. навук: 

10.02.01 / Ю.М. Лук'янюк. – Мiнск, 2003. – 129 л. 
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Архивные мате-

риалы 

1. Архив Гродненского областного суда за 1992 г. – Дело  

№ 4/8117. 2. Архив суда Центрального района г. Могилева за 

2001 г. – Уголовное дело № 2/1577. 

Центральный исторический архив Москвы (ЦИАМ). 

1. Фонд 277. – Оп. 1. – Д. 1295–1734. Дела о выдаче ссуды под 

залог имений, находящихся в Могилевской губернии (имеются 

планы имений) 1884–1918 гг. 

2. Фонд 277. – Оп. 1. – Д. 802–1294, 4974–4978, 4980–4990, 

4994–5000, 5002–5013, 5015–5016. Дела о выдаче ссуды под 

залог имений, находящихся в Минской губернии (имеются 

планы имений) 1884–1918 гг.  

3. Фонд 277. – Оп. 2, 5, 6, 7, 8. 

Электронные ре-

сурсы 

Театр [Электронный ресурс]: энциклопедия: по материалам 

изд-ва "Большая российская энциклопедия": в 3 т. – Электрон. 

дан. (486 Мб). – М.: Кордис & Медиа, 2003. – Электрон. опт. 

диски (CD-ROM): зв., цв. – Т. 1: Балет. – 1 диск; Т. 2: Опера. – 

1 диск; Т. 3: Драма. – 1 диск. 

Регистр СНГ – 2005: промышленность, полиграфия, торговля, 

ремонт, транспорт, строительство, сельское хозяйство [Элек-

тронный ресурс]. – Электрон. текстовые дан. и прогр. (14 Мб). 

– Минск: Комлев И.Н., 2005. – 1 электрон. опт. диск (CD-

ROM). 

Ресурсы удален-

ного доступа 

Национальный Интернет-портал Республики Беларусь [Элек-

тронный ресурс] / Нац. центр правовой информ. Респ. Бела-

русь. – Минск, 2005. – Режим доступа: http://www.pravo.by. – 

Дата доступа: 25.01.2006. 

Proceeding of mini-symposium on biological nomenclature in the 

21
st
 centry [Electronic resource] / Ed. J.L. Reveal. – College Park 

M.D., 1996. – Mode of access: 

http://www.inform.ind.edu/PBIO/brum.html. – Date of access: 

14.09.2005. 
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ТЕМАТИКА КОНТРОЛЬНЫХ РАБОТ 

 

 

1. Классификация и характеристика видов мышечной работы, вы-

полняемой в процессе занятий физической культурой и спортом. 

2. Динамика функций отдельных органов, их систем и целого орга-

низма при выполнении работы максимальной мощности. 

3. Динамика функций отдельных органов, их систем и целого орга-

низма при выполнении работы умеренной мощности. 

4. Адаптация к мышечной работе; «цена» адаптации. 

5. Физиология обучения произвольным движениям. 

6. Физиологические основы дидактических принципов обучения. 

Виды обучения. 

7. Двигательные умения и навыки. Формирование двигательного на-

выка. 

8. Современные представления о физиологической природе двига-

тельного навыка. 

9. Роль коры больших полушарий головного мозга второй сигналь-

ной системы в формировании двигательного навыка. 

10. Физиологическое обоснование массовых форм оздоровительной 

физической культуры. 

11. Физиологические основы ориентации и отбора детей для занятий 

различными видами спорта. 

12. Физиологические требования к соответствию тренировочных и 

соревновательных нагрузок функциональным возможностям орга-

низма конкретного возраста. 

13. Физиологическое обоснование возрастных границ для допуска к 

занятиям различными видами спорта. 

14. Физиологические основы организации оптимального режима дня 

для детей и подростков, занимающихся спортом. 

15. Развитие физиологии физических упражнений (И.М. Сеченов, 

И.П. Павлов). 

16. Развитие физиологии физических упражнений (Л.Ф. Лесгафт,  

Л.А. Орбели). 

17. Развитие физиологии физических упражнений (А.Н. Крестовни-

ков, Н.А. Бернштейн). 

18. Двигательная активность и физические упражнения как составная 

часть здорового образа жизни. 
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19. Двигательная активность – необходимое условие физического и 

психического здоровья детей. 

20. Потребность в двигательной активности детей разного возраста. 

21. Минимальный и оптимальный уровни двигательной активности. 

22. Гиподинамия и ее влияние на самочувствие и работоспособность 

учащихся. 

23. Причины снижения двигательной активности у учащихся. 

24. Роль физических упражнений в сохранении оптимального уровня 

двигательной активности учащихся. 

25. Закаливание школьников в процессе занятий физической культу-

рой и его физиологическое обоснование. 

26. Роль закаливания в укреплении здоровья и профилактике заболе-

ваний учащихся. Содержание понятия закаливание. 

27. Физиологические механизмы закаливания. 

28. Виды и механизмы терморегуляции. Поведенческая терморегуля-

ция. 

29. Средства, виды и формы закаливания. 

30. Принципы закаливания. Закаливающие мероприятия. 

31. Специальные закаливающие процедуры. 

32. Возрастные особенности закаливания. 

33. Особенности формирования навыков у детей разного возраста. 

34. Проявление двигательных качеств у детей разного возраста. 

35. Гетерохронность, разнонаправленность развития с возрастом дви-

гательных качеств. 

36. Сензитивные периоды развития. 

37. Возрастные особенности вегетативного обеспечения мышечной 

работы и поддержания гомеостаза внутренней среды организма: 

функциональные возможности дыхательной системы у школьни-

ков разного возраста. 

38. Возрастные особенности вегетативного обеспечения мышечной 

работы и поддержания гомеостаза внутренней среды организма: 

функциональные возможности сердечно-сосудистой системы у 

школьников разного возраста. 

39. Устойчивость детей и подростков к гипоксемии, особенности вы-

делительных процессов при мышечной работе у детей разного 

возраста. 
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40. Состояние монотонии: причины, физиологические механизмы, 

способы профилактики и уменьшения ощущения скуки на уроке 

физической культуры. 

41. Фаза сниженной работоспособности: утомление, его механизмы и 

роль в повышении функциональных возможностей школьников. 

42. Возрастные, половые и индивидуальные различия в реакции орга-

низма на физическую нагрузку.  

43. Физиологическое значение различных физических упражнений. 

44. Плавание: физиологические особенности пребывания человека в 

водной среде. 

45. Спортивные игры, их физиологические особенности. 

46. Легкая атлетика, ее физиологическая характеристика. 

47. Физиологическое обоснование лыжной подготовки. 

48. Гимнастика, ее физиологическая характеристика. 

49. Физиологический анализ интенсивности нагрузки в различных 

частях урока и регуляция его плотности по данным пульса, дыха-

ния, СОС, МОС и вегетативного индекса. 

50. «Физиологические кривые» урока. 

51. Влияние факторов внешней среды на уровень работоспособности: 

климатических и метеорологических условий, повышенного и по-

ниженного атмосферного давления, смены часовых поясов. 

52. Акклиматизация, ее физиологическое содержание, условия дости-

жения. 

53. Влияние систематических занятий физическими упражнениями на 

развитие защитных функций организма, сердечно-сосудистой сис-

темы, дыхательной системы. 

54. Изменение гормональной функции у детей школьного возраста 

при систематических занятиях физическими упражнениями. 

55. Развитие двигательных функций при занятиях физической культу-

рой. 

56. Роль систематических занятий физической культурой для развития 

анализаторов детей школьного возраста. 

57. Роль физических упражнений в формировании правильной осанки. 

58. Влияние занятий физкультурой на темпы полового созревания. 

59. Акселеранты и ретарданты, уровень их физического развития. 

60. Роль физической культуры в «дозревании» двигательных рефлек-

сов. 
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61. Физиологическое обоснование норм двигательной активности при 

различных типах уроков. 

62. Физиологическая и оздоровительная эффективность урока физи-

ческой культуры. 

63. Физиологическое обоснование проведения занятий по физической 

культуре в зимнее время при низких температурах наружного воз-

духа и в летнее время в условиях жаркого климата. 

64. Физиологическое обоснование дидактических принципов физиче-

ского воспитания учащихся (принцип сознательности). 

65. Физиологическое обоснование дидактических принципов физиче-

ского воспитания учащихся. Принцип активности, его связь с эмо-

циональностью урока и потребностью учащихся в двигательной 

активности. 

66. Физиологическое обоснование дидактических принципов физиче-

ского воспитания учащихся. Принцип систематичности и его связь 

с фазой суперкомпенсации. 

67. Физиологическое обоснование дидактических принципов физиче-

ского воспитания учащихся. Принцип оптимальной трудности за-

даний и прогрессирования, его связь с «законом силы», «законом 

оптимума-пессимума». 

68. Физиологическое обоснование дидактических принципов физиче-

ского воспитания учащихся. Принцип дифференцированного под-

хода к учащимся и его связь с типологическими особенностями 

свойств нервной системы и темперамента. 

69. Физиологическое обоснование начального возраста занятий раз-

личными видами спорта. 

70. Физиологические критерии ориентации в различные виды спорта. 

71. Способности и одаренность, их психофизиологическая природа. 

72. Учет биологического возраста и наследственности при прогнози-

ровании спортивной одаренности учащихся. 

73. Динамика функций пищеварительной и выделительной систем при 

выполнении работы различной мощности. 

74. Физиологическая характеристика функциональных состояний ор-

ганизма, возникающих в процессе мышечной деятельности. 

75. Влияние факторов внешней среды на уровень спортивной работо-

способности. 

76. Физиологическая характеристика физических упражнений с цик-

лической структурой. 

Ре
по
зи
то
ри
й В
ГУ



178 

77. Физиологическая характеристика физических упражнений с ацик-

лической структурой. 

78. Изменение физиологических параметров кровообращения и дыха-

ния в условиях школьного урока физической культуры. 

79. Закаливание школьников в процессе занятий физической культу-

рой и его физиологическое обоснование. 

80. Физиологические основы здорового образа жизни и двигательная 

активность. 

81. Физическое воспитание как фактор совершенствования и развития 

функциональных возможностей детского организма. 

82. Физиологические критерии тренированности. 

83. Некоторые отклонения в состоянии организма при занятиях физи-

ческой культурой и спортом. 

84. Факторы внешней среды и физическая деятельность. 

85. Здоровье и физическая работоспособность. 

86. Физиологические основы двигательных тестов. 

87. Определение физической работоспособности. 

88. Физиологические основы развития мышечной силы при физиче-

ских нагрузках. 

89. Физиологические основы развития быстроты движений при спор-

тивной деятельности. 

90. Физиологические основы развития выносливости. 

91. Физиологические основы развития ловкости и гибкости. 

92. Физиологические основы развития координационных способно-

стей у детей и подростков. 

93. Двигательная активность и регуляция массы тела. 

94. Физиологические механизмы адаптации к физическим нагрузкам. 

95. Физиологические основы формирования двигательных навыков у 

детей и подростков. 

96. Физиологические механизмы развития выносливости при дли-

тельных циклических нагрузках. 

97. Физиологические механизмы адаптации к условиям среднегорья и 

высокогорья. 

98. Аэробная выносливость и кислородтранспортная система. 

99. Порог анаэробного обмена и его использование в тренировочном 

процессе. 
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100. Аэробные и анаэробные возможности женского организма при 

физических нагрузках. 

101. Соотношение анаэробно-аэробного энергообмена под влиянием 

тренировки в спортивной борьбе. 

102. Изменения в крови под влиянием физических нагрузок в легкоат-

летическом беге. 

103. Восстановительные процессы под влиянием физических нагру-

зок. 

104. Изменения в деятельности сердечно-сосудистой системы при 

развитии аэробной выносливости. 

105. Роль системы гипофиз-кора надпочечников в регуляции мышеч-

ной деятельности. 

106. Циркадные ритмы и адаптация к физическим нагрузкам. 

107. Гормональные изменения в организме женщин под влиянием ин-

тенсивных физических нагрузок. 

108. Соотношение аэробного и анаэробного энергообмена в плавании 

на различные дистанции. 

109. Аэробные и анаэробные возможности юных спортсменов. 

110. Влияние спортивной тренировки на деятельность сердца в сред-

нем и старшем школьном возрасте. 

111. Особенности теплорегуляции и теплообмена при физических на-

грузках в зависимости от температуры внешней среды. 

112. Суточная периодика физиологических функций организма и фи-

зическая работоспособность. 

113. Влияние активного отдыха на восстановление спортивной рабо-

тоспособности. 

114. Физическая работоспособность и методы ее определения. 

115. Взаимодействие различных сенсорных систем при физических 

упражнениях. 

116. Взаимосвязь кровообращения и дыхания при физических упраж-

нениях. 

117. Особенности дыхания у младших школьников и подростков при 

физических нагрузках. 

118. Особенности регуляции кровообращения у юных спортсменов 

при различных физических упражнениях. 

119. Аэробные и анаэробные возможности юных спортсменов. 

120. Гормональная регуляция функций при физических нагрузках у 

лиц различного возраста. 

121. Влияние занятий физическими упражнениями в зрелом и пожи-

лом возрасте. 

122. Физиологические механизмы влияния двигательной активности 

на процессы старения. 
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123. Влияние занятий физическими упражнениями на организм лиц 

среднего и старшего школьного возраста. 

124. Физиологические особенности утомления при различных видах 

физических нагрузок. 

125. Физиологическое значение и механизмы разминки в регуляции 

предстартовых реакций и врабатывания. 

126. Физиологическая характеристика силовых и скоростно-силовых 

взрывных упражнений. 

127. Расход энергии, кислородный запрос, кислородный долг при 

циклических физических упражнениях различной интенсивности. 

128. Физиологическая характеристика факторов, снижающих работо-

способность организма при перегревании. 

129. История развития физиологии спорта. 

130. Динамика функций дыхательной системы при выполнении рабо-

ты различной мощности. 

131. Динамика функций сердечно-сосудистой системы при выполне-

нии работы различной мощности. 

132. Динамика функций пищеварительной и выделительной систем 

при выполнении работы различной мощности. 

133. Физиологическая характеристика функциональных состояний ор-

ганизма, возникающих в процессе мышечной деятельности. 

134. Влияние факторов внешней среды на уровень спортивной рабо-

тоспособности. 

135. Физиологическая характеристика физических упражнений с цик-

лической структурой. 

136. Физиологическая характеристика физических упражнений с 

ациклической структурой. 

137. Физиологическое обоснование форм оздоровительной физиче-

ской культуры. 

138. Физиологические основы ориентации и отбора детей для занятий 

различными видами спорта. 

139. Изменение физиологических параметров кровообращения и ды-

хания в условиях школьного урока физической культуры. 

140. Закаливание школьников в процессе занятий физической культу-

рой и его физиологическое обоснование. 

141. Физиологические основы здорового образа жизни и двигательная 

активность. 

142. Физическое воспитание как фактор совершенствования и разви-

тия функциональных возможностей детского организма. 

143. Двигательный навык и физиологические механизмы его форми-

рования. 
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Г Л О С С А Р И Й 
 

А 

Адаптация физиологическая – совокупность физиологических 

реакций, лежащая в основе приспособления организма к изменению 

окружающих условий и направленная к сохранению относительного 

постоянства его внутренней среды – гомеостаза. 

 

Б 

Биологические ритмы – периодичные колебания интенсивно-

сти и характера биологических процессов и явлений. 

Брадикардия – урежение частоты сердечных сокращений. 

Болевой печеночный синдром – функциональное заболевание, 

проявляющееся в нарушении тонуса сосудов и моторики желчного 

пузыря и желчных путей, имеющих гладкую мускулатуру. 

Бронхоспазм – это сужение бронхов, вызванное сокращением 

гладкой мускулатуры в ответ на действие ряда факторов. 

Боль – психофизиологическое, мотивационно-эмоциональное 

состояние человека, возникающее при действии болевых, ноцицеп-

тивных раздражителей, нарушающих целостность покровных оболо-

чек, обеспечивающих изолированность организма от внешнего мира и 

тем самым постоянство его внутренней среды и (или) вызывающих 

кислородное голодание тканей, что нарушает их нормальную дея-

тельность, а также состояние, мобилизующее самые разнообразные 

функциональные системы для защиты организма от болевого (ноци-

цептивного) раздражителя. 

Быстрота – проявление способностей человека срочно реагиро-

вать на внешние раздражители и выполнять быстрые движения. 

 

В 
Восстановительный период – продолжительность восстанов-

ления. 

«Второе дыхание» – состояние, приходящее на смену «мертвой 

точке» (наиболее ярким из субъективных ощущений является чувство об-

легчения дыхания (спортсмены иногда говорят: «открывается дыхание»)). 

Восстановление – переход различных физиологических функ-

ций от состояния работы к состоянию покоя. 

Выносливость – это способность к продолжительному выпол-

нению мышечной работы аэробного характера с участием обширных 

мышечных групп. 

Врабатывание – процесс повышения работоспособности в на-

чале работы. 

Вязкость мышц – сказывается в скорости деформации мышцы. 
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Г 
Генерализация – проявляется в том, что при начальной выра-

ботке условного рефлекса на какой-либо раздражитель такой же реф-

лекс легко получается и при действии других сходных с ним раздра-

жителей. 

Гипертрофия мышц – увеличение мышечного поперечника в 

результате мышечной тренировки. 

Гибкость – характеризуется степенью подвижности в суставах. 

Гипотония – понижение артериального давления ниже нормы. 

Гипертония – повышение артериального давления выше нормы. 

Гомеостаз – постоянство внутренней среды организма. 

 

Д 
Двигательный навык – образовавшиеся и закрепившиеся до 

автоматизма в течение индивидуального опыта новые движения. 

Движение стандартное – строго определенные, заранее извест-

ные движения, совершаемые в не менее строго определенных, стан-

дартных, внешних условиях. 

Движение ациклическое – однократные двигательные акты. 

Движение циклическое – ритмическое повторение одних и тех 

же циклов движений, интенсивность и продолжительность которых 

могут меняться в больших пределах. 

Движение ситуационное – движения характеризуются неопре-

деленностью, непредвиденностью действия, представляющего собой 

реагирование на создавшуюся ситуацию, требующую срочного и вер-

ного решения возникшей двигательной задачи. 
 

И 

Иррадиация – распространение возбуждения по окружающим 

участкам мозга. 
 

К 

Кислородный долг – повышенное количество кислорода, по-

глощаемого после работы. 

Координация – автоматическое согласование в движениях ко-

нечностей. 

 

Л 

Ловкость – характеризуется способностью к выполнению 

сложных по координации движений, быстрому овладению ими, изме-

нениям в действиях в зависимости от складывающейся двигательной 

ситуации. 

Локомоция – поступательное движение. 
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М 

Маскулинизация – появление мужских признаков, черт харак-

тера у девочек-подростков. 

«Мертвая точка» – у начинающих, а иногда и у опытных 

спортсменов через некоторое время после старта возникает своеоб-

разное состояние, получившее название «мертвой точки». Чаще это 

наблюдается при спортивных упражнениях циклического типа, на-

пример, при беге. Она проявляется в чувстве некоторой скованности в 

ногах, в ощущении удушья, одышки, стеснения в груди. Возникает 

стремление снизить скорость бега. 

 

О 

Отдых – это состояние организма, наступающее после работы. 

 

П 

Перенапряжение – преждевременный износ важнейших жизне-

обеспечивающих систем организма и развитие патологических со-

стояний в результате чрезмерной и форсированной физической на-

грузки без достаточного для восстановления периода отдыха. 

Поза – определенное положение тела в пространстве. 

Перетренировка – это прогрессирующее развитие переутомления. 
 

Р 

Работоспособность спортивная – это способность спортсмена 

совершать специфическую для него работу: поднимать предельные 

тяжести, развивать максимальную скорость на короткой дистанции, 

преодолевать утомление на длинной, удерживать высокий темп в еди-

ноборстве и в спортивной игре и др. 

Резервы организма физиологические – выработанная в процессе 

эволюции адаптационная и компенсаторная способность органа, систе-

мы и организма в целом усиливать во много раз интенсивность своей 

деятельности по сравнению с состоянием относительного покоя. 

Разминка – мышечная деятельность в форме физических уп-

ражнений, которая предшествует выступлению на соревновании или 

тренировочному занятию. 

 

С 

Сила мышц – может быть определена по максимальному на-

пряжению, которое она развивает в условиях изометрического сокра-

щения. 

Стартовое состояние – усиление ряда физиологических функ-

ций перед стартом, т.е. перед началом работы, несмотря на то, что в 

это время организм еще находится в состоянии покоя. 
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Сон – периодически наступающее состояние, при котором соз-

даются наилучшие условия для восстановления работоспособности 

организма, в частности центральной нервной системы. 

Стресс – состояние общего напряжения организма, возникаю-

щее у человека под воздействием чрезвычайного раздражителя. 

Спортивная форма – состояние оптимальной готовности 

спортсмена к достижению максимального результата. 

Судороги – внезапное непроизвольное сокращение мышц. 

 

Т 
Тахикардия – частота сердечных сокращений выше нормы. 

Тренировка – процесс, который происходит в организме под 

влиянием систематической мышечной деятельности и обеспечивает 

повышение его работоспособности. 

Тонус – непроизвольное (т.е. автоматическое) напряжение 

мышц. 

Тренируемость – способность к прогрессивному изменению 

функциональных свойств систем и органов в процессе тренировки. 

 

У 

Упругость мышц – измеряется той силой, которую нужно при-

ложить, чтобы изменить форму упругого тела, т.е. деформировать его. 

За модуль упругости принимают величину усилия, которую надо при-

ложит к телу цилиндрической формы, имеющий поперечник 1 мм
2
, 

чтобы растянуть это тело до двукратной длины по отношению к ис-

ходной. 

Утомление – состояние организма, возникающее вследствие 

выполнения работы и проявляющееся в снижении работоспособности. 

 

Ф 

Физиология спорта – специальный раздел физиологии челове-

ка, изучающий изменения функций организма и их механизмы под 

влиянием мышечной (спортивной) деятельности и обосновывающий 

практические мероприятия по повышению ее эффективности. 

Физические качества – качественные особенности развития 

двигательных способностей. 

Функциональная система – вновь сформированное взаимоот-

ношение нервных центров, гормональных, вегетативных и исполни-

тельных органов, необходимое для решения задач приспособления ор-

ганизма к физическим нагрузкам. 
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