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Настоящий период развития спорта характеризуется стре
мительным ростом спортивных достижений и дальнейшей 
интенсификацией тренировочных нагрузок. В связи с этим 
вопросы рационального управления тренировочными нагруз
ками и отдыхом после них в современных условиях приобре
тают важйое значение.

Спортивная тренировка связана, как правило, с развитием 
утомления, которое устраняется в восстановительном периоде 
после окончания мышечных напряжений. Проблема утомле
ния является наиболее значимой в физиологии спорта. Она 
отражена в значительном числе работ отечественных и зару
бежных авторов. Современное состояние проблемы утомления 
освещено в исследованиях В. С. Фарфеля, 1949, 1957;
Л. Н. Крестовникова, 1951; В. Н. Зимкина, 1956, 1970; 
М. И. Виноградова, 1958; Л. Д. Бернштейна, 1959; В. В. Розен- 
блата, 1961; И. А. Кулака, 1968; F. Kreuzer, 1964 и др.

Проблема утомления в спорте находится в тесной связи с 
проблемой восстановления, основные закономерности которой 
освещены многими авторами (В. С. Фарфель, 1939, 1948; 
М. Я. Горкин, 1955; А. А. Маркосяп, 1959; Л. И. Абросимова, 
1960; С. П. Летунов, 1961; Б. С. Гиппенрейтер, 1961, 1962;
В. В. Михайлов, 1966; В. М. Волков, 1963, 1968 и др.).

Наряду с изучением послерабочих сдвигов значительное 
число работ посвящено исследованию средств, ускоряющих 
восстановительные процессы. Наиболее полно изучено влия
ние активного отдыха (И. М. Сеченов, 1903; М. Е. Маршак, 
1932; С П. Нарикашвили, Ш. А. Чашнашвили, 1947; Н. К. Ве
рещагин, 1953; А. Д. Бернштейн, 1955; И. В. Муравов, 1960, 
1966; Л. С. Глузман, 1968; Ranken, 1927; Muller, 1953 и др.).

По данным ряда исследователей важным фактором, уско
ряющим восстановление, является массаж, в том числе и 
вибрационный (А. Е. Щербак, 1936; И. М. Саркнзов-Серазипи, 
1963; В. Л. Федоров, 1961, 1969; И. В. Пугачев, 1965; Th. Het
tinger, 1959 и др.).

В исследованиях многих авторов (А. М. Свядощ, А. С. Ро
ман, 1965, 1966; К. II. Мировский, А. Н. Шогам, 1965;
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Т. Л. Бортник, 1966; Л. Н. Радченко, 1966; О. А. Черникова, 
О. В. Дашкевич, 1967; Л. Д. Гиссен, 1967, 1969, 1970; I. Schultz, 
1932, 1960; Н. Kleinscrge, G. Klumbies, 1961; D. Miiller-
Hegemann, 1962 и др.) было показано влияние самовнушения 
в медицине как одного из методов психотерапии, и в спортив
ной практике для борьбы с утомлением и для восстановления 
работоспособности.

В последнее время появились работы о том, что примене
ние самовнушения в спортивной практике приводит к активи
зации восстановительных процессов (Л. Д. Гиссен, Т. А. Ал- 
лик, 1969; Л. Д. Гиссен и соавт., 1970 и др.).

Таким образом, для повышения работоспособности, уско
рения восстановительных процессов применялись различные 
средства, рациональное использование которых дает положи
тельный эффект. Наиболее изученным является влияние ак
тивного отдыха, комбинированного массажа, представляю
щего собой чередование ручного массажа с вибрационным 
(по В. Л. Федорову, 1969).

Влияние самовнушения (психорегулирующая тренировка— 
ПРТ) на восстановительные процессы изучалось недостаточно 
полно и глубоко. Кроме того, до сих пор недостаточно иссле
дована сравнительная эффективность пассивного и активного 
отдыха, комбинированного массажа и аутогенного воздействия 
(самовнушение) на различных этапах повторной работы при 
различной степени развития утомления. Это и побудило нас 
провести настоящее исследование.

ЗАДАЧИ, ОРГАНИЗАЦИЯ И МЕТОДИКА 
ИСХЛ ЕДОВАНИЯ

В исследовании были поставлены следующие задачи:
1. Дать анализ влияния аутогенного воздействия в сравне

нии с аналогичным эффектом пассивного, активного отдыха и 
комбинированного массажа на восстановительные процессы 
после однократных мышечных нагрузок, а также в условиях 
нарастающего утомления при многократном тестировании 
напряженных упражнений, различных по режиму деятельно
сти мышц и числу вовлеченных в работу мышечных групп.

2. Определить эффективность изучаемых нами средств, 
ускоряющих восстановительные процессы на различных эта
пах последействия тренировочных нагрузок по плаванию.

.3. Определить возрастные особенности влияния изучаемых 
средств восстановления на ликвидацию утомления у подрост
ков 13—14 лет по сравнению с юношами 18—20 лет.

В соответствии с задачами, поставленными в исследовании, 
был проведен ряд серий наблюдений, как в условиях лабора
тории, так и в естественных условиях тренировки пловцов. 
В качестве нагрузки использовались: повторная работа на пле
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чевом эргографе и вертикальном эргометре, а также работа 
при напряженных силовых, упражнениях и статических уси
лиях. Кроме того, нами применялись тренировочные нагрузки 
по плаванию.

В исследовании использовалась полиграфическая реги
страция во время работы и в период восстановления комплек
са двигательных и вегетативных показателей. В лабораторных 
экспериментах иа приборе функциональной диагностики 
(ПФД-7) производилось определение частоты пульса, артери
ального кровяного давления. Одновременно определялся ми
нутный объем дыхания, рассчитывались такие показатели, 
как сумма частоты пульса и сумма минутного объема дыхания 
за время работы и восстановления. Нами также определялась 
мышечная работоспособность, сила и продолжительность ста
тических усилий, простая двигательная реакция на световой 
сигнал и тонус мышц.

При всех исследуемых нами упражнениях между отдель
ными попытками работы использовались четыре различных 
вида отдыха — пассивный и активный отдых, комбинирован
ный массаж, включающий чередование ручного массажа с 
вибрационным, а также аутогенное воздействие (психорегу
лирующая тренировка—ПРТ). Таким образом, каждый обсле
дуемый исследовался в среднем четыре раза, т. е. использовал 
все варианты отдыха. Очередность применяемых вариантов 
отдыха в экспериментах менялась, чтобы исключить образова
ние условных рефлексов на порядок исследования.

При обучении формулам психорегулирующей тренировки 
мы строго придерживались методики, подробно изложенной в 
методических письмах А. В. Алексеева, 1968 и Л. Д. Гиссена, 
1969, подготовленных в секторе спортивной психологий 
ВНИИФК.

Поскольку нами применялись интервалы между повторны
ми нагрузками, равные в одних случаях трем минутам, а в 
других— пяти минутам, постольку мы организовали примене
ние занятий ПРТ в этих интервалах, применяя сокращенные 
варианты формул.

а) В течение трех минут нами применялся сокращенный 
текст психорегулирующей тренировки;

б) В течение пяти минут обследуемый проговаривал про 
себя каждую формулу полного текста психорегулирующей 
тренировки.

Естественно, к сокращенному варианту мы пришли в ре
зультате трехмесячной подготовки наших обследуемых по 
полному курсу. Когда в результате дополнительных исследо
ваний (регистрация частоты пульса и дыхания, артериального 
давления, температуры кожи, определение «вялости руки», 
отсутствие непроизвольных мышечных сокращений) нами 
было установлено, что все они овладели психорегулирующей
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тренировкой (ПРТ) в должной мере и в полном объеме, был 
осуществлен переход в занятиях к сокращенным формулам.

Исследование влияния психорегулирующей тренировки на. 
восстановление, исходя из задач нашей работы, проводилось 
в сравнении с воздействием уже широко применяющихся в 
спортивной практике таких средств, как пассивный и активный 
отдых, а также комбинированный массаж.

Пассивный отдых. Во время пассивного отдыха обследуе
мые, сидя на стуле и расслабив по возможности мышцы тела, 
отдыхали:

а) в течение трех минут;
б) в течение пяти минут.
Активный отдых. Во время активного отдыха (для юношей 

18—20 лет и подростков 13—14 лет) применялись следующие 
упражнения:

а) использовались те же упражнения на плечевом эрго
графе что и во время повторной работы, но левой (неработав
шей) рукой, осуществляемые в более медленном темпе (одно 
движение за 3 сек.) и с грузом, равным 17 процентам от макси
мального. Время работы левой рукой составляло три минуты;

б) обследуемые пассивно отдыхали одну минуту, затем в 
течение двух минут приседали с грузом, равным 30% от соб
ственного веса. После чего опять отдыхали две минуты пас
сивно. Ритм приседаний задавался фотостимулятором с ча
стотой вспышки один раз в пять секунд. На каждую световую 
вспышку нужно было присесть и встать с грузом. Общая про
должительность активного отдыха составляла пять минут;

в) обследуемые в течение трех минут поддерживали левой 
(неработавшей) рукой постоянное усилие, равное 28% (ПРИ 
силовых упражнениях) и 18% (при статических усилиях) от 
максимального;

г) в течение трех минут обследуемые поддерживали левой 
(неработавшей) рукой постоянное усилие, равное 32% от 
максимального;

д) в течение трех минут, только с помощью ног способом 
брасс на груди, юноши 18—20 лет проплывали 5X25 м, а под
ростки 13—14 лет — лишь 3X25 м.

При выборе характера упражнений (в качестве активного 
отдыха) мы руководствовались ценными указаниями ряда 
исследователей (С. П. Нарнкашвили и Ш. А. Чахнашвили, 
1947; В. В. Розенблат, 1949, 1951; А. Д. Бернштейн и А. Г. Зи
ма, 1954; И. В. Муравов, 1958, 1966; Л. С. Глузман, 1968 и др.).

Комбинированный массаж. Комбинированный массаж 
представлял собой чередование ручного массажа с вибраци
онным. Вибрационный массаж осуществлялся при помощи 
малогабаритного высокочастотного электромагнитного вибра
тора конструкции И. В. Пугачева (1965).
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а) Массировались мышцы левой (неработавшей) руки. Сна
чала выполнялись переменные поглаживания — 30 сек. Затем 
две минуты применялся вибрационный массаж с частотой 
200 гц и амплитудой 0,8 мм. (по В. Л. Федорову, 1969). Закан
чивался сеанс комбинированными поглаживаниями продол
жительностью 30 сек. Общая продолжительность комбиниро
ванного массажа составляла три минуты. В данном случае, 
мы опирались на исследование И. М. Саркизова-Серазини и 
М. И. Лейкина (1953), которыми установлено, что массаж 
другой руки эффективнее, чем массаж самих утомленных 
мышц.

б) Массировались передние и задние мышцы бедра. Сна
чала выполнялись переменные поглаживания — 60 сек. Затем 
три минуты применялся вибрационный массаж с частотой 
200 гц и амплитудой 0,8 мм. Заканчивался сеанс комбиниро
ванными поглаживаниями продолжительностью 60 сек. Об
щая продолжительность комбинированного массажа состав
ляла пять минут. В этом случае мы основывались на работе 
И. М. Саркизова-Серазини, В. К. Стасепкова, В. Е. Васильевой 
(1956), которыми было установлено, что массировать надо 
мышцы не несущие нагрузку или несущие относительно ма
лую нагрузку. Так как массирование участков тела с большим 
рецепторным полем (бедра, спины) дает более значительный 
эффект, чем простой отдых или массаж утомленных конечно
стей.

Всего было проведено 1344 опыта, в которых приняло уча
стие 56 человек мужского пола. По возрасту в исследовании 
принимали участие подростки 13—14 лет и юноши 18—20 лет. 
Подобное деление широко применяется в практике спорта и 
в научных исследованиях (Р. Е. Мотылянская, 1964 и др.).

Полученные в ходе исследования данные обрабатывались 
методом математической статистики. Нами определялись
X, а, т . Кроме того, для анализа достоверности различий опре
деляли доверительный коэффициент (t) и степень вероятно
сти (Р).

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

Исследование эффективности рассматриваемых вариантов 
отдыха при упражнениях на плечевом эргографе. В настоя
щем разделе предпринята попытка проследить влияние иссле
дуемых нами вариантов отдыха при движениях относительно 
небольшой группы мышц (сгибателей и разгибателей пред
плечья). Утомление, которое развивается при многократных 
упражнениях «до предела» носит локальный характер. Со
гласно представлениям I. Scherrer, Н. Monod, 1960, локальное 
(местное) утомление развивается при повторной работе, в ко-
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торой принимают участие не более Уз общего объема мышц 
тела.

Характер исследования был следующий: обследуемый в 
положении сидя, сгибая правую руку в локтевом суставе, под
нимал груз. Ритм работы задавался фотостимулятором с ча
стотой вспышки один раз в две секунды. Ма каждую световую 
вспышку нужно было согнуть и разогнуть правую руку с гру
зом. Обследуемый выполнял шесть попыток. В перерывах 
между попытками в качестве восстановления использовался 
какой-нибудь один из четырех вариантов отдыха продолжи
тельностью в три минуты. Методика применяемых видов от
дыха (вариант «а») подробно описана выше.

При повторной работе на плечевом эргографе, вызывавшей 
локальное утомление, влияние изучаемых вариантов отдыха 
на восстановительные процессы у лиц 18—20 лет было неоди
наково. После первых попыток наибольший эффект 
(125,0*2,12%— результат к первой попытке) оказывал ком
бинированный массаж. Затем следовало влияние активного 
отдыха (117,0*2,36%). Влияние аутогенного воздействия было 
достаточно выражено (108,3*2,54%), но уступало вышена
званным средствам. Влияние пассивного отдыха на восстанов
ление работоспособности было наименьшим (94,3*2,53%).

По мере углубления утомления (на последних попытках) 
влияние рассматриваемых вариантов отдыха на восстановле
ние работоспособности изменялось. Наибольшее влияние 
оказывало аутогенное воздействие (91,2*2,86 %). А воздейст
вие комбинированного массажа и активного отдыха на восста
новление работоспособности соответственно составляло 
69,4*2,74% и 61,4*2,95% и было наименьшим.

Наибольшие сдвиги рассматриваемых вегетативных функ
ций (частота пульса, минутный объем дыхания) наблюдались 
при повторной работе, где в паузах отдыха использовался 
активный отдых. Они соответственно составляли 132,2*3,81 
удара и 23,2*2,23 литра. Наименьшие сдвиги изучаемых пока
зателей происходили при повторной работе, где в паузах от
дыха использовалось аутогенное воздействие (109,2*2,03 уда
ра и 13,1*1,04 л.). Изменения функций дыхания и кровообра
щения во время повторной работы, где в паузах отдыха 
использовался комбинированный массаж, были более значи
тельны, чем в условиях пассивного отдыха (20,2*2,06 литра и 
124,3 * 3,82 удара).

Следовые сдвиги вегетативных функций сочетались с опре
деленными изменениями мышечного тонуса. Так, на первой 
минуте восстановления после повторной работы, где в паузах 
отдыха использовался активный отдых, тонус двуглавой мыш
цы плеча повышался на 6,9 уел. ед. к состоянию покоя. Несу
щественное изменение тонуса наблюдалось нами в восстано-
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вителыіый период после повторной работы, где в паузах 
отдыха использовалось аутогенное воздействие.

Исследование эффективности рассматриваемых вариантов 
отдыха при упражнениях на вертикальном эргометре. Для
того, чтобы шире и глубже проследить эффективность различ
ных вариантов отдыха в условиях многократного тестирова
ния напряженных упражнений, мы в настоящем исследовании 
в качестве экспериментальной нагрузки избрали работу, где 
участвовали мышцы, составляющие от 7з до 2/з мышечной 
массы, и которая вызывала региональное утомление (I. Scher- 
rer. Ы. Monod, 1960).

С этой целью нами был использован вертикальный эрго
метр. Обследуемый в положении стоя тянул за трос и произ
водил движение двумя руками в направлении сверху—впе
ред— вниз, поднимая и опуская груз, т. е. совершал работу. 
Время работы, как правило, составляло 10 минут.

Каждый обследуемый выполнял две попытки, во время 
перерыва,между которыми (5 минут) давался один из рас
сматриваемых нами видов отдыха (вариант «б»),

В настоящем исследовании производимая работа была бо
лее продолжительная по времени и выполнялась с большим 
грузом по сравнению с предыдущим исследованием. Вслед
ствие этого, процесс утомления протекал значительно быстрее 
и послерабочие сдвиги были значительно больше, чем в пре
дыдущем исследовании.

Результаты исследования показали, что у лиц 18—20 лет 
при аутогенном воздействии в повторной попытке работы мы
шечная работоспособность восстанавливалась на 98,6± 1,50%, 
а при пассивном отдыхе лишь на 90,2± 1,9%. Однако, наимень
шее восстановление работоспособности у лиц 18—20 лет после 
первой попытки происходило при использовании в паузах 
между попытками комбинированного массажа (80,4± 2,5%) и 
активного отдыха (74,7±2,3%).

Наибольшие сдвиги частоты пульса и минутного объема 
дыхания (148,0±4,52 удара и 26,2±3,22 литра) наблюдались 
при повторной работе, где в паузах отдыха использовался 
активный отдых. Наименьшие сдвиги рассматриваемых показа
телей (121,0±2,27 удара и 16,2±2,04 литра) происходили во 
время повторной работы, где в паузах отдыха использовалось 
аутогенное воздействие.

Исследование влияния изучаемых вариантов отдыха при 
напряженных силовых упражнениях и статических усилиях.
В настоящем исследовании предпринята попытка проследить 
влияние изучаемых вариантов отдыха при напряженных сило
вых упражнениях и статических усилиях. Согласно методике 
исследования, для определения силы и длительности статиче
ских усилий мышц сгибателей предплечья нами применялся 
электротензодинамометр с высоким классом точности.
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Для измерения силы обследуемый стоя тянул за трос, сое
диненный с кольцевым датчиком, который в свою очередь соеди
нялся с кронштейном, укрепленным неподвижно. Затем отды
хал три минуты. При этом использовался один из четырех 
видов отдыха. Каждый обследуемый выполнял восемь попы
ток. В каждой попытке нами десятикратно определялась сила, 
после чего выводилась средняя из них.

Статическая выносливость определялась следующим обра 
зом. Обследуемый поддерживал постоянное усилие, состав
ляющее 50% от максимального, до полного утомления. Выпол
нялось восемь попыток, в перерывах (три минуты), между 
которыми также давался один из рассматриваемых видов 
отдыха.

Методика изучаемых видов отдыха (для активного отды
ха— вариант «в», а для остальных - вариант «а»), применяе
мых нами в данном исследовании, подробно описана выше.

Проведенное исследование показало, что в начальной ста
дии развития утомления наибольшее восстановление силы и 
длительности статического усилия мышц сгибателей пред
плечья (соответственно 97,3±0,71 % и 119,:2± 1,03%) улиц 
18—20 лет обеспечивал комбинированный массаж. Затем сле
довало влияние активного отдыха (94,3±0,78% и 
111,3*1,38%). Влияние аутогенного воздействия уступало на
званным средствам и составляло соответственно" 93,9±0,83% 
и 106,8±2,01%. Пассивный отдых между попытками работы 
способствовал наименьшему восстановлению силы и продол
жительности статического усилия исследуемой мышцы (соот
ветственно 89,9±0,55% и 98,0± 1,0%).

В условиях нарастающего утомления аутогенное воздей- 
сівие обеспечивало наибольшее восстановление силы 
(82,5±0,47%) и продолжительности статического усилия 
(86,3±0,36%) мышц сгибателей предплечья у лиц 18—20 лет. 
Далее следовало влияние пассивного отдыха (соответственно 
75,9±= 0,21 % и 75,4 —1.0%). Комбинированный массаж и актив
ный отдых, применяемые в паузах отдыха между попытками- 
работы, способствовали наименьшему восстановлению си ты 
(соответственно 70,2±0,24% и 65,4±0,38%) и длительности 
статического усилия (67,2±0,43% и 64,8±0,52%).

Анализ изменений простой двигательной реакции на свс- 
іовои сигнал позволил установить следующее. Наибольшая 
величина реакции (153,3±4,0 мсек.) наблюдалась на первой 
минуте восстановления после повторной работы, где в паузах 
отдыха использовался активный отдых, затем, при использо
вании комбинированного массажа (142,3±2,1 мсек.) и пассив
ного отдыха (139,1 ±2,8 мсек.). Наименьшая величина реак
ции (136,0±3,1 мсек.) отмечалась после повторной работы, 
где в паузах отдыха применялось аутогенное воздействие.
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Исследование влияния изучаемых вариантов отдыха в 
процессе тренировочных занятий по плаванию. Кроме иссле
дований, выполненных в лаборатории, мы предприняли по
пытку проследить влияние рассматриваемых вариантов отды 
ха в условиях тренировочных занятий по плаванию.

1. Исследование влияния различных вариантов отдыха на 
восстановление силы после тренировочной нагрузки.

В настоящем эксперименте была предпринята попытка 
проследить воздействие изучаемых вариантов отдыха на из
менение силы мышц разгибателей предплечья на различных 
этапах последействия тренировочных занятий, т. е. сразу пос
ле нагрузки, спустя 3, 12, 16, 20, 24 часа после окончания за
нятий. Для определения силы применялся электротензодина- 
мометр.

Каждый обследуемый выполнял на электротензодииамо- 
метре две попытки (с интервалом три минуты) за час до тре
нировочной нагрузки, сразу после нагрузки, спустя 3 12, Іо, 20, 
24 часа црсле окончания тренировочного занятия. Между по
пытками работы на электротензодинамометре нами применя
лись изучаемые виды отдыха (для активного отдыха ва
риант «г», а для остальных—вариант «а»). Методика опре
деления силы мышц разгибателей предплечья отличалась от 
методики определения силы мышц сгибателей предплечья, 
описанной нами выше лишь исходным положением руки (ра
ботавшей), которая была пронирована в локтевом суставе.

В исследованиях ряда авторов (В. С. Фарфель, 1939; 
Р. Е. Мотылянская, 1957; А. А. Маркосян, 1959; В. М. Волков, 
1960, 1963, 1968; Б. С. Гиппенрейтер, 1961, 1962; С. Г1. Лету
нов 1961- С. П. Летунов, Р. Е. Мотылянская, 1965; Б. С. Гип
пенрейтер, Э. А. Матвеева, 1966; К. L. Andersen, 1960 и др.) 
отмечалось, что последействие тренировочных нагрузок носит 
фазный характер и длится нередко 24—36 и более часов. В 
результате функциональное состояние организма, его работо
способность в различные периоды отдыха после тренировоч
ных нагрузок неодинаковы.

Проведенное нами исследование показало, что за час до 
основной нагрузки по плаванию, комбинированный массаж 
обеспечивал в "повторной попытке восстановление силы мышц 
разгибателей предплечья у лиц 18—20 лет на 114,1*0,73%, а 
активный отдых—лишь на 108,9*0,56%. Аутогенное воздейст
вие способствовало восстановлению силы только на 
102,6*0,47%, а пассивный отдых—на 98,4*0,42%.

Сразу после тренировочной нагрузки аутогенное воздей
ствие обеспечивало наибольшее (на 111,3*0,63%) восстанов
ление силы мышц разгибателей предплечья, а пассивный от
дых—на 96,2*0,38%. Комбинированный массаж и активный 
отдых способствовали наименьшему восстановлению силы 
(соответственно 94,2*0,34% и 87,2*0,27%).
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Через три часа после тренировочной нагрузки комбиниро
ванный массаж обеспечивал восстановление * силы уже на 
07.0± 0,47%, а активный отдых—на І04,7±0,42%. Аутогенное 

воздействие способствовало восстановлению силы на 101,2± 
±0,45 /о, а пассивный отдых обеспечивал полное восстановле
ние силы (!00,0±0,43%).

На остальных этапах последействия тренировочной на
грузки (через 12, 16, 20, 24 часа) влияние изучаемых вариан
тов отдыха было аналогично воздействию их через три часа 
после основной нагрузки.

2. Исследование влияния различных вариантов отдыха на 
повторное проплывание 100-метровой дистанции вольным 
стилем.

в да!лл" серин наблі°денпй каждый обследуемый про
плывал 100-метровую дистанцию вольным стилем два раза 
после разминки и два раза после окончания тренировочного 
занятия по плаванию. Интервал отдыха между попытками 
равнялся трем минутам, во время которого применялся один 
из рассматриваемых нами видов отдыха (вариант «а»),

В качестве же активного отдыха юноши 18—20 лет про
плывали за три минуты только с помощью ног способом брасс 
на груди 5X25 м, а подростки 13—14 лет -  лишь 3X25 м. 
И хотя используемая нами, в качестве активного отдыха ра- 
<>ота, в данном случае не полностью отвечала классиче
ским представлениям, мы сочли возможным использо
вать рассматриваемые движения как упражнения активного 
отдыха. При этом мы руководствовались следующими 
положениями. Во-первых, движения ногами в плавании спо
собом брасс на груди по координационной структуре отлича
ются от движений ногами при способе плавания ' кроль на
^ Г п ВОдВТГ 1Х’ «ряде,  исследований (В. В. Розенблат, 
1)51, И. А. Кулак, 1953, 1955 и др.) показано, что феномен 
активного отдыха обнаруживается и в том случае, когда в па
узах отдыха осуществляются ненапряженные'упражнения ра
нее работавших до утомления мышц не разноименной, а одно
именной конечности.

Анализ результатов, полученных в настоящем исследова
нии, позволил выявить следующие особенности влияния изу
чаемых вариантов отдыха у лиц 18—20 лет. 1

После разминки существенных различий во влиянии рас 
сматриваемых вариантов отдыха на результат при повгорном 
проплывании 100-метровой дистанции вольным стніем не 
выявлено.

В условиях нарастающего утомления (после основной тре
нировочной нагрузки) эффективность различных вариантов 
отдыха была иной, чем после разминки. Наименьшее ухудше
ние результата при повторном проплывании дистанции 
(100 м) наблюдалось при использовании аутогенного воздей-
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ствия, затем при пассивном отдыхе. При комбинированном 
массаже и активном отдыхе происходило более значительное 
ухудшение результата при повторном проплывании, чем при 
пассивном отдыхе и тем более при использовании аутоген

Изучение возрастных особенностей. У подростков 13 14
тет так же как и ѵ лиц 18-20 лет, наблюдались аналогичные 
влияния изучаемых вариантов отдыха. Однако, имели место

и не̂ орп“ ек Рзаа3лИ исследования О. Ф. Максимовой, 1953;
В М Волкова, 1958-1960; А. А. Маркосяна, 1959; А В. Ро
машова, 1968, 1969; В. М. Волкова, И. И. Бахрах, 1970 и др., 
с возрастом скорость восстановления работоспособности по- 
еле напряженных упражнений повышается, а ход восстанов
ления функций дыхания и гемодинамики не совпадает с дина
микой восстановления работоспособности.

Проведенные нами исследования показали, что при пов
торной работе, вызывавшей локальное утомление, после пер 
вых попыток у подростков 13—14 лет отмечалось более быст
рое восстановление работоспособности, а по мере развития 
утомления наблюдалось более медленное восстановление ра
ботоспособности, чем у лиц 18—20 лет. Выполняемая работа 
подростками 13—14 лет была меньше и сопровождалась мень
шей реакцией функций дыхания и гемодинамики по сравне
нию с юношами 18—20 лет.

При выполнении повторной работы, вызывавшей регио
нальное утомление, мышечная работоспособность, а также 
характер вегетативных сдвигов при работе и в период рести
туции находились в зависимости от возраста. С возрастом 
происходили рост мышечной работоспособности, а также по
вышение экономичности осуществления дыхания и кровообра
щения. Восстановление показателей различных вегетативных 
функций у обследуемых разного возраста (13 14 и
1 8_20 лет) происходило неравномерно. У подростков 13—
14 лет наблюдалось более быстрое восстановление изучаемых 
вегетативных функций и замедленное восстановление работо
способности.

При напряженных силовых упражнениях и статических 
усилиях у подростков 13—14 лет сила мышц сгибателей пред
плечья и длительность их усилия были меньше, чем у лиц 
1 8_20 лет. У подростков 13—14 лет происходило более мед
ленное восстановление силы и увеличение времени статиче
ского усилия на всех этапах повторной работы. Повторная ра
бота у подростков сопровождалась меньшей реакцией функ
ций дыхания и гемодинамики.

Анализ результатов восстановления силы мышц разгиба
телей предплечья у подростков 13—14 лет и у лиц 18-20 лет 
на изучаемых этапах последействия тренировочной нагрузки
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позволил обнаружить следующие различия. У подростков 
М -14 лет сила мышц разгибателей предплечья была меньше. 
Кроме того, на всех этапах последействия нагрузки сила у 
подростков восстанавливалась в меньшей степени чем у лиц 
18—20 лет. ’ J

При проплывании 100-метровой дистанции вольным сти
лем у подростков 13—14 лет исходный результат был хуже В 
повторных попытках у подростков 13—14 лет результаты сни
жались в большей степени, что указывает на некоторое сни
жение влияния изучаемых вариантов отдыха на результат по 
сравнению с юношами 18—20 лет.

Проведенные исследования показали, что с нарастанием 
утомления происходит перераспределение эффективности 
применявшихся нами средств восстановления. В начальной 
стадии развития утомления наилучший результат дает при
менение комбинированного массажа и активного отдыха. По 
мере развития утомления их эффективность относительно сни
жается, а влияние аутогенного воздействия относительно по
вышается, о чем мы судили по меньшей степени снижения ра- 
оотоспособности. 1

Іаким образом, настоящее исследование позволило 
сравнить, оценить и выявить особенности влияния изучаемых 
вариантов отдыха на восстановительные процессы по мере
?8-20  л"е/Т0МЛЄНИЯ У "0ДР°СТК0В 13~ 14 лет „ юношей

ВЫВОДЫ

1. Существенное влияние на восстановление работоспо
собности, кроме активного отдыха и комбинированного мас
сажа. оказывает аутогенное воздействие. На различных эта
пах работы его влияние неодинаково. Наибольший эффект

В03Деиствие оказывает в условиях значительного

2. В начале работы большее положительное влияние на 
восстановление работоспособности, силы и длительности ста 
гпческого усилия мышц оказывают комбинированный массаж 
и актнвнын отдых. Влияние аутогенного воздействия уступает 
вышеприведенным средствам. Наименьшее влияние оказыва 
ет пассивный отдых. По мере нарастания утомления эффек 
тивность аутогенного воздействия на восстановление работе 
способности, силы и длительности статического усилия

овышается, а воздействие комбинированного массажа и 
активного отдыха понижается.

3. При всех рассматриваемых нами упражнениях как 
динамического, так и статического характера, где в паузах о 
дыха применяется активный отдых, происходят наибольшие 
сдвиги функции дыхания и кровообращения. В этом случае в
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восстановительном периоде наблюдается большая выражен 
ность изучаемых вегетативных функции. ПРП ябТогенное 
ражнениях, где в паузах отдыха исп0?“ ^ ся воздействие 'Происходят наименьшие сдвиги вегетативных 
Жѵнюшй а восстановление их к исходным данным происходит 
іС ш Г п о  сравнению с пассивным отдыхом. При повторных 
нагрузках где в паузах отдыха используется комбинирован 
ный массаж деятельность изучаемых вегетативных функции 
более интенсивная, чем при повторных работах, где в паузах 
отдыха используется пассивный отдых. „

4. На различных этапах последействия тренировочной на
грузки по плаванию влияние изучаемых вариантов отдыха па 
восстановление силы неодинаково. Сразу после окончания тре
нировочной нагрузки наибольшее влияние оказывает аутоген
ное воздействие. Далее следует влияние пассивного отдыха 
Воздействие комбинированного массажа и активного отдыха 
уступает вышеназванным средствам восстановления. Через 
о 12 16 4Ю 24 часа после тренировочной нагрузки наиболь
ший эффект’оказывают комбинированный массаж и активный 
отдых Затем следует влияние аутогенного воздействия. Наи
меньшее влияние наблюдается при пассивном отдыхе.

5 В зависимости от степени утомления влияние изучае
мых вариантов отдыха на результат пропливання повторной 
100-метровой дистанции вольным стилем различно. Сразу пос
те разминки существенных различий во влиянии рассматри
ваемых вариантов отдыха на результат не выявлено. В усло
виях значительного утомления (после тренировочной нагруз
ки по плаванию) наилучший эффект на результат оказывает 
аутогенное воздействие. Далее следует влияние пассивного 
отдыха. Воздействие комбинированного массажа и активного 
отдыха на результат повторного проплывания дистанции 
уступает вышеприведенным средствам восстановления.

6 У подростков 13—14 лет в начале работы отмечается 
более быстрое восстановление работоспособности, а по мере 
развития утомления происходит более медленное восстанов
ление работоспособности по сравнению с юношами 18—20 лет. 
Меньшая предельно возможная работа в исследуемых 
упражнениях сопровождается у подростков меньшей реакцией 
функций дыхания и кровообращения.

При напряженных силовых упражнениях и статических 
усилиях у подростков 13—14 лет сила и длительность усилия 
мышц сгибателей предплечья меньше, чем у лиц 18—20 лет. 
Кроме того у подростков происходит более медленное восста
новление силы и увеличение длительности статического
усилия.

На всех изучаемых этапах последействия нагрузки у под
ростков 13—14 лет сила мышц разгибателей предплечья вос
станавливается в меньшей степени, чем у лиц 18—20 лет.
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На нашем материале не наблюдалось существенных раз
личий во влиянии рассматриваемых нами вариантов отдыха 
как при повторных нагрузках, так и на различных этапах 
последействия тренировочных занятий по плаванию у подро
стков 13—14 лет по сравнению с юношами 18—20 лет.

7. При разработке конкретных практических рекоменда
ций по определению режима мышечных нагрузок целесооб
разно учитывать вскрытые нами особенности влияния различ
ных вариантов отдыха на восстановление работоспособности 
в зависимости от степени утомления.

* * *
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