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ЧИТАЛЬНА ЗАЛА 
Л Д У Ф К 

АИИУМЫШУЬ- Ускорение социально-»* 

стрены, намеченное решениями ЗСХУН съезда КІЮС, требует особог. 

внимания х реализация всех возможностей укреплений здоровья к по -

вышения работоспособности советских людей, Ооойоо значение Е ТОМ 

отношения имеет наквелее аффективное и массовое попользовав' оя~ 

доровительных возможностей физической кулзьтурн и спорта. Как под-

черкивается в постановлении ЦК КПСС а Совета Министров СССР я0 даль-

нейшем подъеме массовости <їязичаской культуры н спорта" (сентябрь, 

1981 г . ) важной задачей ^некультурного движения является сонершен-

ствоврние на основе комплекса "Готов к здду и обороне СССР" оио-

темы физического воспитания всех групп населения' . 

Возрастающее значение комплекса ГГО, кон основы советской с и с -

темн физического воспитания, требует глубокого научения его оздоро-

вительного потенциала и , что особенно важно, умения определить уро-

вень физической подготовленности к выполнении нормативов не на с о -

ревнованиях, а заранее, в условиях предварительного медицинского ж 

педагогического контроля /Н.М.Амосов, И.В.Муравов, 1901 / . 

Неразработашость критериев готовности к выполнению норм ГТ' 

препятствует осуществлению действенноотн медицинского контроля, Цг,-

ЕПДИМОМУ, это является одной из причин т о г о , что в условиях вып< -

Г",гая норм комплекса ГГО в отдельных случаях не удается избеда-

серьезных нарушений здоровья /А.Г.Дембо, 1980 / , Таким образом, і г 

совоэ использование комплекса ГГО как основы физического воспита-

на селения настоятельно требует разработки критериев готовности ог>~ 

ганизма лкдей разного возраста - и , прежде всего , молодежи - к вы-

полнению норм комплекса ГТО. Такие критерии должны быть информатив-

ными, простыми и доступными. 

Рабочая гипотеза. Учитывая тесную взаимосвязь между ур : їм 

развития двигательного аппарата и функциональным состоянием серг ь 

но-сосудистой системы /М.Р.Могендович, 1957/ подготбвленнос 5 чв? 



века выражается в объективных показателях (секунда к их доли,мет-

. « , количество выполнения отдельных упражнений), мы стремились вы-

разить достигающееся при подготовке к выполнению основных норм ГТО 

улучшение двигательных возможностей в наиболее демонстративных по -

казателях повышения функционального оостояния сердечно-сосудистой 

системы, т . е . оценить степень изменения функционального оостояния 

органов кровообращения, которую характеризует улучшение подготов-

ленности к бегу на 100 метров, к кроосу на дистанции 2000 и 3000 

метров и к силовым упражнениям. Особое внимание мы обратили на наи 

более доступные параметры кровообращения: частоту сердечных сокра-

щений, которую считают одним из самых объективных показателей ор -

ганизма и показатели артериального давления (С.П.Летунов, 1959 % 

Р.-сД«Мчт<1, 1957} В.В.РовеНблат, 1961}О.Х.«Пт»п, 1967} Н.Д. Гра-

еаская, 1975} Г.М,1^колевский, 1975} С.В.Хрущев, 1977, и д р . ) . 

Целью нашей работы явилось выяснение изменений сердечно-сосу-

дистой системы, отражаицих в конкретных показателях степень г о т о в -

ности организма юношей и девушек 16-Г? лет к сдаче основных ногм 

комплекса ГТО, введенного в дейотвие с I января 1985 г . 

Для выполнения поставленной цели решались основные задачи на-

стоящей работы: 

- выяснение возможности выявления показателей сердечно-сосуди 

стой сиотемы, которые четко взаимосвязаны со ступенями физической 

готовности организма, приобретающейся в процессе подготовки к сдаче 

норм I ступени комплекса ГТО "Сила и мужество"} 

- разработка основанных на доступных и объективных показате-

лях !}ункнии кровообращения критериев физичсскоИ подготовленности • 

организма к выполнению основных норм I ступени комплекса П О ; 

- количествеиное определение функциональной "отдачи" . т . е . бло 

гоприяткых изменений регуляцйи функции к роаообрещ ения, с 01: ровоадаю-

шх квжкый этап н'1 пути физического совешенстводания фн-ани&м. 



. ) -
ведущего в освоению норм I с ту иене комплекса ГТО. 

ВйІЗЮйЯ » В И Ш З Д ^ т ШЧШЗДДЬ» в результате яро-

веденных нами исследований получены фанты, яоторш обосновыь-; 

возможность предварительной оцошш уровня функциональной готодао-

сти организма шошей и девушек 16-17 лет и выполнение основных норм 

комплекса ГТО. Новыми являются данные о возможности выявления достз 

точно простых, доступных и объективны* показателей функции сердечно-

сосудистой системы, которые четно характеризуют ступени заческе! 

готовности организма, завершающего свое возрвотное развитие в про-

цесс» подготовки > выполнению основных норм комплекса ГТО, На о о -

нове этих показателей разработаны критерии функциональной готовно-

сти сердечно-сосудистой системы шошей и девушек 16-17 лет к освое-

нию ими начальных требований системы физического совершенствования 

организма. 

В целом результаты настоящего исследования позволиш впервые 

установить! 

- возможность выявления показателей функции сердечно-сосудистой 

саетемы, отражаадих ступени подготовленное«! организма юношей и де -

Еуп'вк к выполнению основных норм комшшкоа ГТО; 

- количественные критерии функции кровообращения, основанные 

на простых ж объективных показателях, которые позволяют в практиче-

ской работе педагогов и врачей определять физическую готовность ор-

ганизма к выполнению основных норм ГТО| 

- функциональную "отдачу", т . е . выраженный количественно кон-

кретный эффект в изменениях регуляции кровообращения, сопровождающий 

каждый "шаг" в повышении физической подготовленности организма в 

процессе освоения норм X ступени комплекса ГТО, 

Методы и организация исследований. Под наблюдением на щютяже-

нии I I лет находилось 1100 практически здоровых шошей и девушек в 

возрасте 16-17 лет , охваченных подготовкой по программе ГГО. Иг чло-



а исследуемых йша выделены группы (от 30 до 62 человек в нажцой) 

в зависимости о« уровня подготовленности к выполнению зачетных 

требовиннй 1 отуивна комплекса ГТО. 

Неряую, контрольную, группу составил» лида, не выполнявшие 

унаванный норматив, вторую - выполнивши его на уровне требований 

"сдано" , третью группу - тшполнившав норматив на уровне золотого 

значка, четвертую группу сооташли липе, которое выполнили норма-

тив выше требований золотого значка, У юношей проводилось изучение 

уровня развития двигательных способностей, которые предусмотрены 

комплексом 1Т0 и выражаютоя в показателях бега на 100 м, кросса на 

.3000 м и подтягивания на перекладине, У девушек определялись пока-

затели бега на 100 м. Для оценки состояние сердечно-сосудистой 

системы использовалась трвхмоментнаа комбинированная проба 0.П.Ла-

гунова / 1 9 3 7 / о десятиманутным воостано витальным периодом и учетом 

особенностей реституции частоты сердечных сокращений и показателей 

артериального давления. 

Частоту сердечных сокращений регистрировали в покое и на про-

тяжении десятидаыутного периода восстановления, артериальное давле-

ние - также в повое к на каждой .«шуте этого периода. Анализирова-

лась степень увеличения частоты сердечных сокращений в процентах и 

в абсолютных величинах, которые определялись за первые и вторые Ю с , 

а также за первую лилуту послерабочего периода, Вооотановяеыие ч а с -

тоты сердечных сокращений оценивали двумя критериями - д е т а л ь н о -

стью и интансжьносягью, которая выражается в процентах отношением 

разницы шжцу частотой пульса в первые и вторые 10 с после нагрузки 

и наибольшей частоте пульса, отмеченной после нагрузки. "Отрицатель-

ная фаза" пульса, расцениваемая как положительный диагностический 

показатель /И.В.Муравов. 1957; С.Х.Цейтловский, 1966 / , определилась 

в каддой части функциональной пробы. 

Повышение артериального давления регистрировали в процентах на 



первой я второй минутах восстановления, Длительность восстановле-

ния артериального давления определялась тан же, как я восстановле-

ние частоты сердечных сокращений, двумя критериями - продолжитель-

ностью восстановления и интенсивностью его . 

Физическую работоспособность по тесту РМС 170 • определяли 

по методике, предложенной ВНИИйК / 1 9 8 4 / , максимальное потребление 

кислорода (МПК) определяли по методике В.Л.Карпмана Л 9 8 0 / , МІЖ и 

Р Ы С 1 7 0 определяли V юношей и дену шеи, ре вд елейных на четыре груп-

пы в зависимости от уровня подготовлениечти и выполнению норм ГГО 

в беге на 100 м у юношей и девушек, в кроссах яа 3000 м у юношей я 

2000 м у девушек, в подтягивании на перекладине у юношей и подни-

мании туловища из положения лека у девушек. 

Использовался метод алвнтрояапдиографви. Анализировались сле-

дующие гараметры электрокардиограммы: вольтаж зубцов Р , # , Д , Т , 

длительность интервала суммарный вольтаж вубцов ^ в стан-

дартных отведениях. Изучались бадлистокардиографические показатели. 

Определяли качественные и количественные изменения битлистокардио-

греммн. 

Полученные в результате исследований результаты обработаны ме-

тодом вариационной статистики /И.Ї.Шевченко и д р . , 1970; А»М.Дуб-

ров, 1976/. 

О0ММ й СТРУКТУРА НДЧ09РТа»ИИ. Работа изложеиа на 186 страни-
цах машинописи, состоит из введения, восьми глав, заключения, выво-
дов и практических рекомендаций. Указатель литература содержит рабо-
ты 220 отечественных и 41 иностранных авторов и приложения. Диссер-
тация иллюстрирована 40 таблицами и 4 рзеункама, 

п о ш и т ь отпигош татоАНий 

Важным составным элементом всестороннего гармонического разви-

тия, которое предусмотрено комплексом ГГО, является быстрота, цро-

яшіяющаяся в способности выполнить движения в минимальный отрезок 
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здеманж. Бе уровень ишет практическое значение для нормального 

физического развития, оообенно молодежи. Регулярные занятия ско-

ростным! упражнениями оказывают значительное воздействие на сер-

дечно-сосудистую систему. Так, по нашим данным, улучшение физиче-

ской подготовленности к выполнению норматива комплекса ГТО I сту-

пени в беге на IÜQ м (табл.1) сопровождается менее выраженной реак-

цией системы органов кровообращения на нагрузку 20 приседаний за 

30 о . С повышением готовнооти к выполнению бега ыа 100 м учащаются 

случаи выявления "отрицательной фазы" цульса. Второй и третий ком-

поненты комбинированной функциональной пробы (16-секундный бег в 

максимальном темпе и 3 (2) - минутный бег в темпе 180 шагов в мину-

су) позволяют обнаружить существенные различия в изменении частоты 

сердечных сокращений в ее абсолютных величинах - экономизацию этого 

йевазаталя с повышением готовности и выполнению скоростного норма-

тива в группах юношей в девушек. Анализ изменений абсолютного уве-

-лчеяия частоты сердечных сокращений и, особенно, восстановление 

•сходно! величины этого показателя после воех видов нагрузки оказы-

ваются наиболее важными в выявлении степени готовности организма к 

сдача скоростных нормативов комплекса ГГО. Так, уже достижение на-

чальной степени готовности проявляется в достоверном уменьшении пе-

риода восстановления после нагрузки в виде 20 приседаний у девушек 

с 211+16,5 с до I63J.4 .8 с (р< 0 , 0 5 ) , посла 15~сакуццного бога с 

633+14,8 о до 579jj20,4 с (р < 0 ,001) . 

В новом комплексе ГГО значительное место уделяется упражнениям, 

епособствущим в наибольшей и;ре развитию выносливости. В I ступени 

ÏTC &«а упражнения цредставлены бегом на 3000 м у юношей и 2000 и у 

д&вушак, так как по аргонатрическям и физиологическим характеристи-

кам этя дистанции, по данным В.А.Уварова и др. / 1985 / , являются наи-

более оптимальными для оценки выносливости. Известно, что упражнения 

на выносливость предъявляют по шлюшке требования к функции сердечно-
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сосудистой системы. Повышение готовности и выполнении нормативов 

и сил л в кое ГГО на выносливость сопровождается снижением величины 

прироста частоты сердечных сокращений после всех видов нагрузки 

как в абсолютных, так и в относительных показателях. Более высокий 

уровень развития выносливости, который выражается в требованиях зо-

лотого значка, характеризуется сокращением времени восстановления 

после нагрузки 20 приседаний более чем в два раза (о 253^0 ,7 с до 

Н 8 ± П , 6 о) по сравнению с наедавшими нормы в кроссе на 3000 м 

(рио .1 ) . 

Юпмкдатй 

гн т не и 
'ЯІУ гциці І у 

ш до до т 
Г Т г п т е и г і І 
т т 5щ з» 

•ф щч 

Рис.1. Длительность восстановления частоты сердечных сокращений 
после пробы Летунова у юношей разноге^овня подготовленио-

Ж : 
Белым столбиком обовначены показатели у неподготовленных 
лиц, заштрихованной - лиц, выполнившие норму на "сдано", 
ДВОЙНОЙ штриховкой - на эолтой значок, черным столбиком -
выше золотого значка, с . 

Мышечная сала имеет большое значение для всестороннего гармони-

ческого развития организма. Б.П.Филин Д 9 7 4 / указывает, что недоста-

точный уровень силы не обеспечивает должного развития опорно-двига-

тельного аппарата и не содействует решению основных задач (физическо-

го воспитания и спортивного совершенствования детей школьного воз-
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роста. Силовые упражнения способствуют увеличению объема и работ 

способности мышц, стимулируют деятельность опорно-двигательного 

аппарата, благоприятно влияют на функциональное состояние сердеч-

ио-сооудаотой оистемы. 

Физическая подготовленность к выполнению упражнений силового 

характера характеризуется более экономной реакцией сердечно-сосу-

дистой системы на стандартные нагрузки, что свойственно тренирован-

ным спортсменам. Абсолютная частота сердечных сокращений за минут-

ный отрезок времени восстановления после нагрузки 20 приседаний 

снижается о 105,6^1,39 у неподготовленных до 93,0±1,89 у сдавших 

нормы на золотой значок. После 15-оекувдного бега различия между 

наедавшими и выполнившими норматив на золотой значок увеличиваются 

с 124,9+3,20 до 112,6+2,32, (р < 0,001) и после 3-минутного бега, 

соответственно, с 142,3$Г,50 до 1 1 2 , 5 ^ , 4 7 (р < 0 ,001) . 

Таким образом, изменение частоты сердечных сокращений, выра-

женной в абсолютных величинах, и, особенно, длительность восстанов-

ления ее являются наиболее ценными диагностическими показателями, 

характеризующими уровень подготовленности юношей и девушек 16-17 

лет к сдаче основных нормативов комплекса ГТО. 

Как степень относительного увеличения, так и абсолютные цифры 

повышения систолического артериального давления, а также изменения 

дластсличесиого давления после каждого из компонентов пробы С.П.Ле-

тунова не обнаруживают закономерной связи с уровнем физической под-

готовленности организма юношей и девушек н выполнению нормативов 

комплекса ГТО. При использовании нами методики десятимпяуткого изу-

чения восстановительного периода не обнаруживается также закономер-

ная связь между выраженностью "отрицательной фазы" частоты сердеч-

ных сокращений при втором и третьем компоненте пробы С.П.Летунова, 

с одной стороны, и уровнем подготовленности организма к выполнению 

нормативов комплекса ГГО - с другой. 



Апробирование нашей методики, позвошшцей определять степень 
готовности организма к выполнению основных норм комплекса ГТО I 
ступени показало, что у 83% юношей и девушек характеристика функ-
ционального состояния сердечно-сосудистой системы, оцениваемая при 
помощи пробы С.П.Летунова, четко соответствует уровню физической 
подготовленности и лишь в 17% случаев по отдельным показателям вы-? 
ходит за пределы границ реакций. 

Физическая работоспособность, оцениваемая при помощи пробы 
170• и максимальное потребление кислорода, - эти важнейшие физио-

логические показатели, повышались с улучшением физической подготов-
ленности к выполнению норм комплекса ГТО I ступени. Так, у девушек 
выполнивших скоростной норматив - бег на 100 м - на уровне требо-
ваний золотого значка, физическая работоспособность повысилась до 
уровня 720,0+11,2 к хм/мин (тогда как у несдавших составила 677,7+ 
^12,1 кгм/мин, р 0 , 0 1 ) ; максимальное потребление кислорода до 
2465,5+18,9 мл/мин (у неподготовленных - 2391,9+0,К мл/мин,рс0,01) . 
Еще большие различия в этих группах отмечены по относительным пока-
зателям физической работоспособности и максимального потребления 
кислорода, соответственно, 12,86+16 кш/мин/кг У сдавших норматив 
ка золотой значок и 11,58^12 кт /мин/кг - у неподготовленных ( р < 
0,001) и 44,53+0,29 мл/мид/кг у первых и 40,94^0,26 у несдавших 
(р < 0 ,001 ) . 

Сходные результаты выявлены и при определении подготовленности 
к выполнению нормативов на выносливость и силовых норм комплекса 
ГТО. 

Содержание специального раздела исследований составил анализ 
особенностей реакций сердечно-сосудистой системы на функциональные 
пробы, связанных с односторонней подготовленностью к зьшолнению 
норы комплекса ПО, т . е . с га кой физической подготовленностью, ко-
торая позволяет выполнить лишь одну из изучаемых нами норм комвлек-
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са ГГО. 

Полученные нами данные показали, что односторонняя подготов-

ленность не приводит к урежению частоты сердечных сокращений в по-

кое, как это отмечалось у лиц с разносторонней подготовленностью. 

Аналогичные изменения отмечаются при анализе степени увеличения час-

тоты сердечных сокращений поме физических нагрузок - показателя, 

который о высокой степенью достоверности снижается цри повышен; 

общей, разносторонней подготовленности к выполнению норм комплекса 

ПО. В большинстве случаев выраженность этого показателя не обнару-

живает достоверных изменений по мере повышения односторонней подго-

товленности. Такая же картина отмечается и в показатэлях длительно-

сти и интенсивности восстановления исходной частоты сердечных сок-

ращений после различных по характеру физических нагрузок, составляю-

щих основу норм комплекса ПО (табл.2) . Б большинстве сопоставлений 

закономерные соотношения показателей восстановления реакций на 

функциональную пробу и физической подготовленности отмечаются цри 

гораздо более высоном уровне физического развития занимающихся, на-

ходящегося "за пределами" норм ПО. 

Таблица 2 

Длительность восстановления исходной частоты сердечвых 
сокращений (ЧСС) под влиянием нагрузки в виде 15-секувд-
иого бега у юношей с различным уровнем односторонней 
подготовленности к сдаче норм ПО, Ы + т 

Группы Бег на 100 м : Кросс на 3000 и Подтягивание на 
. перекладине 

1 677,0+42,3 _ 677,0+42,8 - 677,0+42,8 

2 7 0 4 , 0 ^ 1 , 7 0,56 695,0+13,5 0,40 742,1+30,6 1,24 

3 626,4+33,9 0,93 641,4+32,4 0,66 670,0+29,1 0,13 

4 717,7+16,7 0,87 483,2*11,8 3,24 5Й,3+43,5 2,70 



Таким образом, результата наших исследований позволили устано-

вить факт нарушения при односторонней физической подготовленности 

выявленной ранее тесной функциональной взаимосвязи между уровнем 

этой подготовленности, с одной оторонн и развитием и восстановле-

нием реакции оердечно-сосуднстой системы, с другой стороны. Повы-

шение физической подготовленности к выполнении ЛИШЬ ОДНОЙ И 8 изу-

чаемых нами трех основных норм ГТО практически не влияет на реак-

цию сердечно-сосудистой системы при функциональных пробах с дози-

рованными нагрузками. Каи видно из приведенных результатов, даже 

функциональная близость меиду тестирующей нагрузкой - 15-секундный 

бег - в максимально быстром темпе и сходным воздействием - скорост-

ным бегом на 100 м, - которое в процессе тренировки было настолько 

хорошо освоено организмом, что обеспечило выполнение скоростной 

нормы комплекоа ГТО на уровне выше золотого значка, не проявляется 

в нарастании взаимосвязи между реакцией на указанную тестирующую 

нагрузку и уровнем физической подготовленности (табл.2) . Более т о -

го , тестирующая нагрузка, даже существенно отличающаяся по харак-

теру двигательной деятельности от тренирующих воздействий, может 

обнаруживать - при высоком уровне односторонней подготовленности -

гораздо большую взаимосвязь дажду этим уровнем и показателем реак-

ции сердечно-сосудистой системы. Проведанный анализ указывает на 

то , что основным фактором, который определяет взаимосвязь между 

уровнем физической подготовленности занимающегося к выполнению 

какого-либо одного норматива комплекса ГТО и реакцией сердечно-со-

судистой с и с т е м на тестирующую нагрузщ, является разнообразие 

моторно-висцеральных рефлексов Д1.Г.Могевдович, 1957, и д р . / , ли-

бо включающихся при выполнении тренируемого упражнения либо зада-

ваемых процессом физичесной подготовки. Это позволяет понять, по-

чаку для оценки физической подготовленности - причем как общей, 

тал и отдельных ее сторон - "неспецифические" соотношения между 



- 13 -

тастирующай нагрузкой я тренирующие воздействием могут оказаться 

более ценными в диагностическом отношении, чем соотиошення между 

близниыю по характеру однако узкоспециализированными нагрузками. 

Полученные нами факты, указывающие на невозможность в большин-

стве случаев выявить уровень односторонней подготовленности к вы-

полнению какой-либо нормы ГТО при помощи функциональных проб сер-

дечно-сосудистой системы, могут быть поняты как результат специали-

зированного, узяонаправленного улучшения регуляция сердечно-сосу-

дистой системы в этих условиях. 

Один из разделов работы мы направили на углубленное изучение 

состояния сердца у исследуемых. С этой целью использованы методы 

электро- и баллистокардаографик, отражающие изменения биоэлектри-

ческой активности и сократительной способности серща. Сравнивались 

две группы исследуемых; наедавшие нормы ГГО (первая гй'шш) и сдав-

шие их на уровне требований золотого значка (вторая группа). Осо-

бенности электрокардиограммы (ЭКГ) во всех группах юношей и девушек, 

охваченных подготовкой к выполнению нормативов комплекса ГТО, не 

имели отклонений от общепринятых норм для юношей я девушек этого 

возраста. В покое интервал к - к составил 0,87^0,30 у подготов-

ленных юношей и 0,76^0,032 о у неподготовленных ( р < 0 ,06) , у деву-

шек, соответственно, 0 ,81^ ,025 и 0,75*0,41 с (р > 0 ,05 ) . При оцен-

ке амплитуды зубцов к , которые характеризуют электродвижущую си-

лу сердца, обычно принято вычислять сумму амплитуд этих зубцов, не-

зависимо от направленности электрической оси сердца в стандартных 

отведениях /С.П.Летунов, 1950; Л.Я.Еутченко, 1963 и д р . / . У юношей 

и девушек, успешно выполнивших нормы комшюнеа ГТО, суммарный воль-

таж зубцов к больше, чем у наедавших (у юношей р < 0,001; у деву-

шек р < 0,05, табл.3) . 

Важным компонентом ЭКГ является зубец Т, отражающий течение 

обменных процессов в миокарде. В наших исследованиях зубец Т во вто-



ром отведении (Т2) у подготовленных юношей составил в среднем 
7,43+0,41 мм, у несдавших - 5,43*3,42 мм ( р ^ 0,001). В группах 
девушек зубец Т2- составил, соответственно, 5,5+0,83 мм, и 4,9^0,35 
мм (р > 0 , 1 ) . 

Важной характеристикой баллистокардиограчической (ЕКГ) кривой 
является длительность и соотношение интервалов ее. В наших иссле-
дованиях начальный отрезок ускоренного изгнания крови из сердца 
(гемодинамической систолы - интервал Н-1) у физически подготовлен-
ных юношей составил 6,42+0,50 мм, у несдавгаих нормы ГТО - 4,83+ 
+0,32 мм ( р * 0 , 0 5 ) ; интервал I - / , соответствующий конечному 
периоду ускоренного тока крови, во второй группе юношей составил 
7,54^0,31 мм, в первой - 6,14+0,32 мм (р < 0 ,05 ) . 

Таблица 3 
Показатели суммарного вольтажа зубцовР в стандартных 

отведениях электрокардиограммы в покое, мм 

Груп- :-
пи : 

О н о н и : Д е в у ш к и Груп- :-
пи : Границы 

колебаний 
• М + т : Границы 

: колебаний 
: М + гп 

I 14,5 - 25,0 18,6+0,62 13,5 - 21,5 15,8 + 0,60 
2 17,0 - 31,0 24,1+0,81 13,5 - 22,2 17,8 Л,">2 

Значительно большая разница в показателях ЖГ отмечена после 
физической нагрузки в виде двухминутного бега. Систоли1 еский от -
резок Н-1 у подготовленных юношей составил 6,36^0,38 ».м, у непод-
готовленных - 5,20+0,23 мм (р с 0 , 0 5 ) , у девушек, соответственно, 
4 ,84^0,30 мм и - 4,10+0,14 мм (р < 0 ,05 ) . 

Таким образом, характетшстика элементов БКГ может, наряду с други-
ми проявлениями сердечной деятельности, в определенно!! степени слу-
яит показателем уровня подготовленности организма к выполнению нода 
комплекса ГТО. 

Приведенные данные позволяют в доступных количественных харак-
теристиках оценить оздоровительный потенциал комплекса ГТО, а также 
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тот вклад, который! вносит в улучшение функционального состояния 

организм« и укрепление здоровья человека освоение норм этого комп-

лекса на каждом этапе физической подготовленности. Использование 

этих данных существенно повышает заинтересованность населения в 

систематических занятиях (физическими упражнениями и спортом, что 

имеет особое значение для массовости физкультурного движения (A.B. 

Царик, 1983; П.А.Виноградов, А.В.Седов, 1936). 

В Ы В О Д Ы 

1. Выполнение основных норм комплекса ГТО юношами и девушками 

16-17 лет в их организме вызывает глубокую функциональную пере-

стройку. Существенное значение в этой перестрой^ имеет улучшение 

регуляции сердечно-сосудистой системы, обнаруживаемое более всего 

в условиях различных физических нагрузок. 

2 . Повышение физической подготовленности к выполнению основ-

ных норм комплекса ГТО не сопровождается у юношей и девушек опре- . 

деляемыми в покое существенными изменениями регуляции сердечно-со-

судистой системы. Ни артериальное давление, ни показатели электро-

и баллистокардиоррафии в покое не могут быть использованы в качест-

ве достоверных критериев готовности организма к выполнению норм ГТО. 

Лишь частота сердечных сокращений обнаруживает закономерную коли-

чественную связь, проявляющуюся тенденцией к экономизации в виде 

брадикардии, нарастающей по мере повышения уровня подготовленности 

к выполнению норм ГТО. 

3 . Функциональная перестройка, формирующаяся в процессе заня-

тий физическими упражнениями, может быть обнаружена о помощкю трех-

моментной пробы С.П.Летунова в модификации, позволяпцей регистриро-

вать восстановление реакций сердечно-сосудистой системы в течении 

10 минут. 

4. Основными направлениями развивающейся при возрастании готов-
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ности организма к выполнению норм ГТО регуляторной перестройки 
функции кровообращения являются снижение амплитуды и сокращение 
длительности частоты сердечных сокращений и артериального давления, 
повышение физической работоспособности и максимального потребления 
кислорюда (МПК), а также качественные сдвиги электро- и баллисто-
кардиограммы после физических нагрузок. 

5. Среди различных показателей функционального состояния сер>-
дечно-сосудистой системы наиболее закономерную количественную связь 
с изменением уровня физичесчой подготовленности юношей и девушек в 
процессе освоения ими норм комплекса ГТО обнаруживают увеличение 
частоты сердечных сокращений, оцениваемое в абсолютных показателях 
по отрезкам 10 и 60 с , длительность и интенсивность восстановления 
этого показателя после нагрузки, а также наличие и выраженность 
"отрицательной фазы" частоты сердечных сокращений. Указанные пока-
затели могут быть использованы в качестве "стандартов" уровня под-
готовленности организма к выполнению норм I ступени ГТО. 

6. В качестве дополнительных критериев функционального состоя-
ния сердечно-сосудистой системы, характеризующих уровень физической 
подготовленности юношей и девушек в процессе освоения ими норл ГТО, 
могут быть Рекомендованы показатели частота пульса в покое, повыше-
ние систолического артериального давления, длительности и интенсив-
ности восстановления его после нагрузок, наличие и выраженность 
"ступенчатой реакции" и "отрицательной фазы" этого показателя, дан-
н н е М 1 7 0 и МПК. 

7.-Количественная зависимость мевду уровнем го-овности орга-
низма к выполнению норм комплекса ГТОяреакциями се дочно-сосуди-
стой системы проявляется лишь в случаях разносторонней физической 
подготовленности. Напротив.одностороннее, связанное с преимущест-
венным развитием одного из двигательных качеств, повышение ;,изиче-
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ской подготовленности к выполнению норм комплекса ГТО не сопровож-

дается, как правило, общим улучшением регуляции сердечно-сосудис-

той системы. Закономерная взаимосвязь между уровнем развития дви-

гательной функции в процессе освоения основных норм комплекса ГТО 

и количественными особенностями реакций сердечно-сосудистой систе-

мы, регистрируемыми при пробе С.П.Летунова, в этих условиях отсут-

ствует. 

8. Изменения регуляции сердечно-сосудистой системы при воз -

растании подготовленности организма к выполнению норм ГТО форми-

руются по механизму моторно-висцеральных рефяексов. Возможность вы-

• явления этих изменений в условиях различных по структуре двигатель-

ного акта, длительности и интенсивности физических нагрузок указы-

вает на то , что при разносторонней физической подготовленности, 

осуществляемой с целью освоения основных норм комплекса ГТО, повы-

ется общий уровень адаптации организма и мышечной деятельности. 

ное использование методов тренировки различных сторон двигательной 

функции, обеспечивающее широкий диапазон адаптационной перестройки 

регуляции сердечно-сосудистой системы. 

10. Разработанные критерии функциональной оценки уровня под-

готовленности организма к выполнению норм I ступени комплекса ГТО 

в их конкретном количественном выражении целесообразно использовать 

в практике физического воспитания. 

9. Необходимым условием использования большого оздоровительно-
^ го потенциала комплекса ГТО, как эффективного средства подготовки 

организма к реальным условиям лтзнедеятельиости, является сочетан-
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ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

1 . Оптимальной формой контроля за уровнем подготовленности 

организма и выполнению норм ГТО являетоя анализ динамики показате-

лей простых функциональных проб сердечло-сосудистой системы, кото-

рые могут быть зарегистрированы и интерпретированы не только педа-

гогом, врачам и средним медицинским работником, но и самим занимаю-

щимся в практике самоконтроля. С этой целыэ после необходимой апро-

бации мы рекомендуем для оценки уровня готовности организма юношей 

и девушек 16-17 лет к выполнению основных норм комплекса ІТ0 трех-

коментную функциональную пробы С.ПДетунова ДЭЗ7/ в использованной 

нами модификации. 

2 . В качестве ориентиров, указывающих ка изменения регуляции 

сердечно-сосудистой системы, ларактвриэующке в большинство слу-

чаев достижение низшей степени (уровень "сдано") готовности к вы-

полнению сноростной нормы комплекса ПО при разносторонней подго-

товке могут быть использованы следующие показатели: 

а) для юношей - частота сердечных сокращений после нагрузки в 

первые 10 с не больше 25,3*3,43 (для 15-секундного бега) и 26,3т 

£3,57 (для 3-минутного бега) , В первую минуту, соответственно, не 

выше 123,6^2,8 и 131,6^3,2. Длительность восстановления частоты 

сердечных сокращений при этом обычно не превышает 593+£6.9 (для 

15-сскундного бега) и 620*37,7 с (для 3-минутного бега) ; 

б) для девушек - частота сердечных сокращений в первую минуту 

после нагрузки не выше 103,9+1,6 (для 20 приседаний) и 120+2,20 с 

(для 15-секундного бега) . 

3 . Критериями полноценной (золотой значок) готовности сердеч-

но-сосудистой системы к выполнению скоростной нормы при разно-

сторонней физической подготовленности являются: 

а) у юношей - частота сердечных сокращений в первые 10 с не 

выше 20,0*3,3 с (для 20 приседаний), 23,8+0,3 с (для 15-секундного 
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бега) и 24,6*0,4 с (для 3-минутного бега) , в первую минуту не бо -

лее 96,3*1,60; 115,9*1,0 и 120,6+2,3, соответственно. Длительность 

восстановления сердечных сокращений при втом обычно не превышает, 

соответственно, 133*13,4; З9бдй6,б и 581*24,3 с ; 

б) у девушек - частоте сердечных сокращений в первые 10 с пос-

ле нагрузки не выше 20,3*0,2 с (для 20 приседаний), 23,8^0,3 с 

(дли 15-секундного бега) и 25,0*0,3 (дія 2-кицутного бега) , В пер-

вую минуту аналогичные показатели не превышают 99,0*1,6} 112,7*1,7 

и 120*1,6. Длительность восстановления частоты оердечных сокраще-

ний к исходному уровню оотается, как правило, в границах 119*11,1; 

448*^9,6 и 610+^2,1 о,соответственно. 

4 . Ориентирами функционального состояния сердечно-сосудистой 

системы, указывающими в большинстве случаев на достижение началь-

ного уровня готовности к выполнению норматива на уровне требований 

"сдано" у юношей в беге на выносливость, могут служить следующие 

показатели: частота сердечных сокращений в первые 10 с не более 

2 5 , 4 ^ , 3 (душ 15-оенуадного бега) к 27,0*0,4 (дан З-мицутного бега) ; 

в первую минуту, соответственно, не более 124,8*1,9 (для 15-секунд-

ного бега) и 136,7*2,2 (для 3-минутного бега) . Длительность восста-

новления исходной частоты сердечных сокращений обычно не превышает 

593*26,9 с (для 15-сенундного бега) и 694*21,4 о іддя 3-минутного 

бега) . 

5 . Критериями полноценной (золотой значок) готовности организ-

ма к выполнению норм ГГО в беге на выносливость по показателям сер-

дечно-сосудистой системы у юношей являются: частота сердечных сокра-

щений в * первые 10 с после нагрузки не вышз 19,7+р,4 (дня 20 присе-

даний), 23,4*0,3 (для 15-секундного бега) и 23,9+0,5 (для 3-мицут-

ного бега) ; во вторые 10 с , соответственно, не более 17,3+0,4; 

21,4*0,4 к 21,9+0,5. В иервув минуту аналогичные показатели не пре-

вышают, соответственно 96,6*1,4; 113,8*2,2 и 113,0*2,8 сердечных 
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сокращений. Длительность восстановления исходной частоты сердеч-

ных сокращений, как правило, не превышает 117*11,5 (для 20 присе-

даний), 395^28,5 (для 1Б-секундного бега) и 514+02,9 (для 3-минут-

ного бега) . 

6. Критериями, ноторые могут быть использованы в качестве 

ориентира дня оценки начального уровня готовности организма юно-

шей к выполнению силовой нормы комплекса ГГО, являются следующие 

показатели функционального состояния сердечно-сосудистой системы: 

частота сердечных сокращений е первые 10 с не выше 25,0+0,5 (для 

15-секундного бега) и 25,9*0,6 (для 3-мицутного бега)*, в первую 

мидуту после нагрузки аналогичные показатели не превышают 123,4* 

+2,6 (для 15-секундного бега) и 131,4*3,6 (для 3-минутного бега) 

сердечных сокращений. Длительность восстановления при начальном 

уровне готовности к сдаче силовой нормы не больше 471*33,2 (для 

15-секувдного бега) и 620*31,3 с (для 3-минутного бега). 

7. В качестве критерия полноценной (золотой значок) готовно-

сти организма к сдаче силовых норм могут быть использованы следую-

щие показатели реакций сердечно-сосудистой системы у юношей: час-

тота сердечных сокращений,не превышающая в первые 10 с 19,3*0,3 

(для 20 приседаний), 23,2*3,3 (для 15-секувдного бега) и 23,2*0,5 

(для 3-минутного оега)$ во вторые 10 с не выше 17,5*0,4; 21,2*0,4 

и 21,2*0,4 и в первую минуту - - 93 ,0*1 ,9 ; 112,6*2,4 и 112,5*2,5, 

соответственно. Продолжительность восстановления исходной частоты 

сердечных сокращений в этих условиях, как правило, не выше, соот-

ветственно, 110*12,8; 352*22,8 и 475*22,1 с . 

8. Наряду с количественной характеристикой частоты пульса и 

времени его восстановления после отдельных компонентов функциональ-

ной пробы, в оценке уровня готовности организма при динамических 

исследованиях следует оценивать в качестве положительных признаков: 

- раннее начало "отрицательной фазы" пульса, уволичеїте ее вы-
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^жанноотя и возрастание деятельности; 

- сглаживаете "отрицательной фазы" систолического артериаль-

н о м давления; 

- уменьшение выраженности "ступенчатых реакций" систолическо-

го артериального давления; 

- повышение <|изичесвой работоспособности и максимального пот-

ребления кислорода; 

- улучшение качественных показателей электро- и баляистокар-

даографии. 

9. Для пропаганды комплекса 1Т0 и повышения интереса населе-

ння к оздоровительно^ эффекту,достигающемуся при освоении норм к 

рекомендаций этого компяекса, существенное значение имеет исполь-

зование в качестве критериев самоконтроля наиболее доступных пока-

зателей функциональных проб - частоты цульса после до виро ванної 

нагрузки пробы С.П.Летунова и длительности ее восстановления к 

исходному уровню. 
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