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Общая характеристика работы 

Систематическое ограничесние физической активности че -
ловека связано с развитием и совершенствованием техники, 
внедрением механизации и автоматизации производства,развити-
ем транспорта.Вое это освобождает людей от необходимости 
пользоваться физическими нагрузками в утилитарных практических 
целях. 

снижение двигательной активности в современном обществе 
ведет к перестройке локомоторных функций в сторону уменьше-
ния физических напряжений. 

Известно,что мышечная деятельность благотворно влияет на 
Формирование различных систем организма - центральной нерв-
ной, сердечно-сосудистой и дыхательной /И.М.Сеченов, 1952; 
С.П.Летунов,1957; М.Р.Могендович,Г9бО; В.Б.Парин,1965;И.А.Ар-
шавский ,1°67;А.В.Коробков,1968; А.Г.Дембо,1968; Г.И.Косиц-
кий,1°72; Ф.З.Меероон.1975, и д р . / . 

Вопрос ограничения двигательной активности студентов, 
деятельность которых заключается в основном в напряженном 
умственном труде,ивучен явно недостаточно,хотя значимость 
вопроса неуклонно растет. 

Проблема адаптации локомоторных и вегетативных функций 
организма студенток в связи с ограничением мышечной деятель-
ности, особенно на старших курсах,является очень важной и 
актуальной как с теоретической,так и практической точек зре-
ния. 

Исследования в этом направлении должны способствовать не 
только изучению неблагоприятных сдвигов в функциональном со -
стоянии организма,но и разработке средств профилактики. 

Актуальность. Для правильного планирования и проведения 
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физического воспитания студентов во время обучения в вуве 
. необходимо изучит» особенности их физического развития.со-

стояние локомоторных я вегетативных функций в течение всего 
времени пребывания в вуэе.Иоходя ив »того,следует глубоко 
исследовать адаптация организма к различным по характеру 
физическим нагрузкам.определить оптимальный двигательный 
режим о учетом особенностей организма,поскольку малые нагруз-
ки не давт желаемого эффекта,а бодьвие опасны для здвровья 
(Н.В.Зимкин,1966,1972;Н.А.Фомин,1972; М.Я.Горкин,1973; Б.В.Сецн 
меев,1974; $.3.Мее рсон,I975, и д р . ) . 

Как показывает анализ литературы,адаптация к физическим 
нагрузкам изучалась в основном на спортсменах при выполнении 
однократных нагрузок на выносливость (М.Р.Могендович,1957; 
В.В.Парин,19£5; В.1.Карпман,1965; В.В.Булычев,1967; Г.М.Ку-

• калевский,1968;В.В.Васильвва|1968;А,Г.Лембо,1968; Л.Б.Губман, 
1969; $.З.Меерсон,1975; и д р . ) , а в бытовой и спортивной дея-

,тельности приходитоя чаще выполнять физические нагрузки раз-
личного характера многократно и нередко с предельной интен-
оивноотья (особенно при сдаче спортивных зачетов и в соревно-
ваниях).' С 

Вопроо дозирования физических тренировок для отуденток 
а настоящее время не реяен.Это овязано атем.что достижение 
тренирующего эффекта требует достаточно интенсивных нагру-
зок стимулирующего действия.Поэтому так важно изучить ре-
акцию основных систем организма студенток (сердечно-сосудис-
той и дыхательной) на многократные физические нагрузки раз-
личного характера,по которым можно было бы судить о приспо-
собляемости организма. 

Очень актуальным является изучение влияния на организм 
однократных и многократных индивидуальных дозированных фи-

А 
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зичеоких нагрузок (ИДФН), выполняемых до различной степени 
снижения работоспособности.Такие исследования позволяют разрабо-
тать верхние и нижние границы допустимых физических нагрузок 
различного характера. 

К сожалению, в литературе отсутствуют систематические ис-
следования физического развития и состояния локомоторных и 
вегетативных функций студеиток по курсам обучения,основанные 
на комплексных данных.Нет работ по дозированию физических 
н а г р у з о к различного характера для основной масоы студенчес-
кой молодежи,не занимающейся спортом,в то время как удель-
ный вес упражнений скоростно-силового,скоростного,силового 
х а р а к т е р а и на выносливость в новой программе по физическому 
воспитанию студентов очень велик. 

Научная новизна .На основаниии многолетних комплексных и с -
следований изучено о о с т о я н и е локомоторных и в е г е т а т и в н ы х функ-
ций у с т у д е н т о к по курсам о б у ч е н и я . Апробированы т е с т ы , на 
основании которых можно оценивать с о с т о я н и е локомоторных и 
в е г е т а т и в н ы х функций организма.Изучены ответчые реакции о с -
новных систем ( с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й и д ы х а т е л ь н о й ) на м н о г о -
к р а т н о е выполнение н а г р у з о к различного х а р а к т е р а , ч т о п о з в о -
лило у с т а н о в и т ь у р о в н и р а б о т о с п о с о б н о с т и . Дана ф и з и о л о г и ч е с -
кая оценка адаптации кровообращения и дыхания при ф и з и ч е с -
ких н а г р у з к а х ; определены допустимые нагрузки в упражнениях 
о к о р о с т н о г о , с т а т и ч е с к о г о , с к о р о с т н о - с и л о в о г о х а р а к т е р а , н а 
силу и в ы н о с л и в о с т ь . Изучена сравнительная ц е н н о с т ь различных 
р а з д е л о в программы по Физическому воспитании с т у д е н т о в на 
с о в е р ш е н с т в о в а н и е локомоторных и в е г е т а т и в н ы х функций. Р а з -
работаны оценочные таблицы по уровню двигательных функций 
для с т у д е н т о к по курсам обучения и методические рекомендации 
тля т р е п е т " вате л е й . 
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Н а у ч н о - п р а к т и ч е с к а я значимость. Работа выполнена с учетом 
учебной программы по физическому воспитании студентов вузов. 

С помощью полученных в эксперементальнам исследовании дан-
ных определены оптимальный ремим двигательной активнооти 
студенток,оредние нормы физичеокой подготовленности по годам 
о бучения,апробированы методы оценки локомоторных функций,раз-
работаны и опрелены допустимые уровни Физических нагрузок в 
упражнениях различного характера /оилового.окоростно-силового, 
статического,скоростного и на выносливость/.Это позволило ре-
комендовать для студенток, занимающихся в подготовительном 
отделении, специализацию по легкой атлетике, многоборью ГТО 
и лыжному спорту. На основании результатов исследования под-
готовлены практические рекомендации преподавателям вузов по 
вопросам планирования, дозирования.физических нагрузок и 
совершенствования методики учебно-тренировочных занятий, ис-
пользуя при этом более эффективные средства. 

Апробация роботы. Результаты исследований и практические 
рекомендации,вытекающие из них,использовались: 

при проведении практических занятий по физическому воспи-
танию,врачебному контролю и ЛФК в Горьковском медицинском 
институте; 

при написании методичеоких рекомендаций по организации и 
проведению курса Физического воспитания,врачебного контроля 
и Л$К,которые одобрены Главным управлением 430 РСКР и реко-
мендованы к внедрению в медицинских институтах. 

Основные положения работы доложены на: 
1) Республиканской научной конвенции "Моторно-висцераль-

ная регуляция и мышечная деятельность".Горький,1°72,апрель; 
2 ) Горьковской областной межвуэовс-ой конференции препода-

вателей кафедр Физического воспитания. ГорькиЯ,1?74,июнь; 
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3) Воеооюзной конференции преподователей кафедр физичео-
кого воспитания медицинских вузов. Горький,1974,июнь; 

4) Республиканской научной конференции "Мышечная деятель-
ность в норме и патологии". Горький, 1975, май; 

5) Республиканской межвузовокой научной конференции "Мы-
шечная деятельность в норме и патологии". Горький,1976,апрель; 

6) Республиканской научной конференции "Мышечная деятель-
ность в норме м патологии". Горький,1978, март; 

7 ) Областной межвузовской научно-методичеокой конференции 
преподавателей кафедр физичеокого воспитания.Горький,1979, 
июнь. 

Объем работы. Диссертация состоит из введения, пяти глав, 
выводов и практических рекомендаций. Рукопись содержит 148 
страниц машинописного текста, 26 таблиц, 39 рисунков. В ука-
зателе литературы приведено 352 названия работ на русском и 
иностранном языках. 

К исследованию было приваечено 300 девушек первого-пято-
го курсов. 

Задачи и методика исследования 

В работе поставлены оледующие задачи: 

1 . Изучить уровень физичеокого развития,локомоторных и 
вегетативных Функций студенток по курсам обучения (первый 
-пятый курсы). 

2. Изучить влияние индивидуальных дозированных физичес-
ких нагрузок различного характера (.скоростного, силового, 
скороотно-силового .статического и на выносливость) на 
функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем органикма. 

3. Дать Физиологическую оценку адаптации кровообращения 
и дыхания при проведении физических нагрузок На велоэрго-
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нетре. 
4. На основании Физиоло^ческих исследований определить 

допустимые физические нагрузки для студенток в упражнениях 
на силу, выносливость, быстроту, прыгучесть. 

5. Изучить сравнительную ценность различных разделов про-
граммы по физическому воспитание студентов на совершенство-
вание локомоторных и вегетативных функций организма. 

6. Разработать оценочные таблицы по уровню локомоторных 
Функций по курсам обучения и методические рекомендации по 
совершенствованию двигательных и вегетативных функций орга-
низма. 

. Для решения поставленных задач применяли следующие ме-
тоды: 

1 ) электрокардиография; 
2) спирография; 
3) изучение локомоторных функций организма; 
4) эксперимент по изучению влияния систематического вы-

полнения ВДЭД различного характера на локомоторные и вегета-
тивные функции организма; 

5) антропометрические измерения и функциональное обследо-
вание ; 

6) изучение.медицинских карт обследования девушек пяти 
курсов обучения; 

7 ) анкетирование; 
Я) статическая обработка полученных данных. 

(Весь материал обработан общепринятыми методами вариаци-
онной статистики с вычислением коэффициента реальности вы-
явленной разнооти £ и Р ) . 

Работа выполнена на базе двух вумв г.Горького: медицин-
ского и педагогического.Исследование проводилось в течение 
4-х лет (1973-1976) и осуществлялось в три этапа» 
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Результаты исследования 

На первом эт .пе исследования (1°73-1?7 !0 разработаны и 
апробированы тесты, позволяющие оценивать состояние локомо-
торных и вегетативных функций и уровень физического развития 
у студенток по курсам обучения в вузе. 

К исследованию было привлечено 150 студенток первого-
пятого курсов по 30 человек с каждого курса. 1о состоянию 
здоровья все испытуемые относились к основной медицинской 
группе и не имели спортивных разрядов. 

Возраст участвующих в исследовании по годам обучения рас-
пределялся следующим образом: 
первый курс - 1° лет + 0,34 ; 
второй курс - 10,6 - 0,30 ; • 
тпетяй курс - 2 1 , 0 - 0,32 ; 
четвертый купе - 2?,2± ">,36 и 
пятый курс - ?3 ;0 i 0,33. 

При анализе данных Физического развития студенток по го-
дам обучения в возрасте 1^-23 лет установлено,что средние 
показатели роста на первом курсе составляют 160-161 см.-О,97, 
ко второму курсу отмечается незначительное увеличение,ста-
тистически недостоверное (I6I-I62 см - 0 .76) . В период с 
третьего по пятый курс показатели роста не изменяются. 

Средние показатели веса у студенток первого курса равня-
ются б? кг - 1,35, ко второму курсу выявлено снижение на 5,Ъ%, 
на третьем курсе вес продолжает незначительно снижаться (на 
7,5* по сравнению с показателями перпого курса),а на четвер-
том и пятом г о д а х обучения показатели веса остаотсч без из~ 
ченений. 

^оедняя величина окружности грудной клетки у первокурсниц 
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при адохе равняется 88,3 см ± 0 ,92, ко второму курсу выяв-
лено незначительное увеличение на 1 ,5 ом, статистически не-
достоверное. X четвертому - пятому курсам отмечено уменьше-
ние окружности грудноА клетки на 2 ом (Р<0 ,05 ) по сравне-
нию о показателями, полученными при обследовании первокурсниц. 

Выявленное незначительное увеличение окружности грудное 
клетки і снижение веса у первокурсниц объясняется положитель-
н ы влиянием активного двигательного режима на обменные про-
цессы организма женщин. Известно, что при поступлении в ин-
ститут большинство абитуриенток значительно снижают двига-
тельную активность в о вязи с дательной подготовкой к экза-

Соотояние локомоторных а вегетативных функций 

организма отуденток по куроам обучения 

В процеоое обучения студенток в вузе соотояние локомотор-
ных и вегетативных функций организма изменяется. На втором 
курсе учебы большинство показателей, характеризующих двига-
тельные способности у студенток, улучшается (сила - не 9,5$, 
быстрота - на 9,8$, общая выносливость - на 1,9$, статическ-
кая выносливость - на 10,5$, скоростио-силовые качества - на 
13,1$, точность - на 3 , 0 , гибкость - на 7,5)1, координация 
движений - на 6,6%). В период с третьего по пятый курс уста-
новлено неуклонное снижение двигательных функций: общая вы-
носливость - на 40$, статическая выносливость - на 20,9$, 
скоростио-силовые качества - на 11,5$, гибкость - на 12$, рав-
новесие - на 35,6$, мышечная сила - на 30$, быстрота - на 14$, 
координация движений - на 21,3$ и точность до 20$ (При срав-
нении средних величин у студенток по курсам обучения показа-
тели статистически достоверны, Р< 0 ,05 ) . 
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Таким образом,подученные данные свидетельствует о том, 
что показатели двигательных функций организма студенток по -
вышается в основном на первом и втором курсах,а по некоторым 
параметрам (гибкость, быстрота, скоростно-силовые качества) 
не снижается до третьего курса. 

Улучшение двигательных способностей на младших курсах 
сопровождается положительными сдвигами в деятельности сер-
дечно-сосудистой и дыхательной систем. їизненная емкость лег-
ких у студенток второго курса увеличивается на 12,Ь*, сред-
ние показатели задержки дыхания повышаются на 10,5? по срав-
нении с.данными обследования первокурсниц. 

Показатели сердечно-сосудистой системы даже в покое у 
обучающихся на младших курсах подготовительного отделения 
несколько выше по сравненип с показателями у студенток стар-
ших курсов,не занимавшихся факультативно. Так, например,ин-
декс Робинсона у студенток младших курсов меньше,чем у стар-
шекурсниц на При выполнении стандартной физической на-
грузки на велоэргометре (600 кг/м/мин) у девушек младших 
курсов адаптация вегетативных функций к данной нагрузке 
осуществляется лучше,чем у студенток старших курсов,На 3-й 
минуте выполнения нагрузки показатели ЧСС, АД, ИР у перво-
курсниц соответственно ниже на 2,2 , б , б . и а показатели 
кислородного пульса, поглощения кислорода, минутного и удар-
ного объемов соответственно вьяе на 11,2, 82,8, Н в 61І по 
сравнение с показателями у студенток старших курсов, не занрмао» 
щихся Физической культурой. Электрокардиография показала у Щ 
старшекурсниц,прекративших занятия фяэкультуров, снижение 
сегмента 5- Т от I до 2 мм, которое можно связать со сниже-
нием резервных способностей сердца. 
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Таким образом, данные исследования свидетельствуют о том, 
что работа сердечно-сосудистой и дыхательной систем у перво-
курсниц, регулярно занимающихся физической культурой, при вы-
полнении различных физических нагрузок более экономна, чем 
у старшекурсниц, прекративших занятия. У студенток старших 
курсов, имеющих ограниченный объем двигательной активности, 
низки показатели двигательных функций, что, естественно, от-
рицательно сказывается на общем объеме работоспособности, 
физическом развитии и приводит к ослаблению функционального 
состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем организ-
ма. 

В учебном плане медицинских институтов обязательные за-
нятия по физическому воспитанию предусмотрены только на пер-
вом и втором курсах по 2 часа в неделю и еще 2 часа факульта-
тивно. Начиная о третьего курса занятия по физическому воспи-
танию планируются только факультативно по четыре часа в неде-
лю. 

Результаты исследований позволяют высказать твердое убеж-
дение в том, что решающим и эффективным по воздействию на 
организм студенток явилось большое количеотьо учебных занятий 
по физическому воспитанию. На первом и втором курсах это до-
стигается рациональным планированием учебного процесса, дос-
таточным количеством времени, выделяемым на организованные 
занятия физическими упражнениями и спортивно-массовые меро-
приятия в режиме вуза. Этим, на наш взгляд, можно объяснить 
улучшение показателей локомоторных и вегетативных функций у 
студенток младших курсов. 

Литературные данные последних лет позволяют говорить о 
существенных отрицательных изменениях, происходящих в орга-
низме человека при снижении объема двигательной активности 
(В.С.Георгиевский,1968;,Б.А.Королев,1968; и.Г.Горбунов , 
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1 9 7 3 ; Л.Л.Иоффе, 1 9 7 1 ; М Л . В и л е н с к и й , Е . Н . М и н а е в , 1 9 7 3 ; 
Л .А .Африканов , Л . П . А ф р и к а н о в а , 1 ? 7 3 ; Л . Ч а л а и , Т ° 7 б , и д р . ) . 

И з в е с т н о , ч т о мышечная д е я т е л ь н о с т ь служит не т о л ь к о для 
осуществления локомоторных Функций, но и имеет о б щ е б и о л о г и -
ч е с к о е з н а ч е н и е . Отражаясь на с о с т о я н и и внутренней с р е д ы , м ы -
шечная работа я в л я е т с я одним из Факторов, способствующих с о -
вершенствованию а д а п т а ц и о н н о - р е г у л я т о р н ы х механизмов о р г а н и з -
м а . 

Ослабление п о т о к а различных афферентных импульсов у х у д -
шает Функциональное с о с т о я н и е коры г о л о в н о г о м о з г а , о с л а б л я -
е т ее координирующую роль ( И . Ч . С е ч е н о в , 1 ° 5 2 ; П . Ч . А н о х и н , 1 9 5 7 , 
и д р . " * . 

О преобладании моторики в управлении вегетативными функци-
ями говорил еще А.Л.Ухтомский ( 1 9 2 7 ) . Он отмечал б о л е е в ы с о -
кую л а б и л ь н о с т ь двигательных ц е н т р о в по сравнению с в е г е т а т и в -
ными. ^ксперементальные и клинические наблюдения М . Р . М о г е н д о -
вич с сотрудниками ( 1 9 5 7 - 1 9 7 2 ) подтверждают высказывания А . А . У х -
т о м с к о г о о примате моторики з а с ч е т проприоцепции. Д и с к о о р -
динация Функций в о з н и к а е т в р е з у л ь т а т е снижения д в и г а т е л ь н о й 
а к т и в н о с т и при утомлении и о с о б е н н о при п е р е у т о м л е н и и . 

Таким о б р а з о м , проприоцепция я в л я е т с я ведущим Фактором в 
регуляции д е я т е л ь н о с т и всей в е г е т а т и в н о й сферы во время м о -
торной активности о р г а н и з м а . В динамическом е д и н с т в е функций 
д е я т е л ь н о с т ь мыяц не отделима о т д е я т е л ь н о с т и внутренних о р -
г а н о в . Чсе органы нашего тела активно у ч а с т в у ю т в Физических 
уппчжнениях и совершенствуются одновременно с локомоторным 
а п п а р а т о м . 

Чак отмечает ' { .Ч .Смирнов Т 9 7 3 ) , о н и ж е н и е уровня двигатель-
ной а к т и в н о с т и отражается на субъективных ощущениях ч е л о в е к а I 
и приводит к постепенной потере п о т р е б н о с т и в д в и ж е н и я х , с т а -
н о в и т с я стегк-с-ткп«.!.:. 
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Физические упражнения являются одним из важнейших средств 
вооотановления примата моторики, подчинявшей себе вегетатив-
ные Функции организма. 

Образ жизни современного стуаента мало связан с мышечной 
деятельностью, но содержит большой объем умственной нагрузки. 
Особенно это касается студентов старших курсов, где занятия 
Физкультурой в учебном плане не предусмотрены. ЛеФицит мышеч-
ной деятельности у студентов может и должен быть компенсиро-
ван Физическими нагрузками на учебных занятиях или во время 
факультативного курса спортивного совериенствования. 

На втором этапе исследования (.1974-1975) изучено влияние 
индивидуальных дозированных физических нагрузок различного 
характера (скоростного, силового, статического и на выносли-
вость) на функции сердечно-сосудистой и дыхательной систем ор-
ганизма с цельо Физиологической оценки адаптации кровообраще-
ния,дыхания и определения уровней допустимых физических на-
грузок в упражнениях на силу.выносливость, быстроту, прыгу-
честь. 

Физиологический эксперемент проведен в проблемной лабора-
тории мышечной деятельности в норме и патологии Горьковского 
пелагогического института, в лаборатории функциональной диаг-
ностики кафедры Факультетской терапии педиатрического Факуль-
тета и в лаборатории кафедры Физического воспитания, врачеб-
ного контроля и лечебной Физкультуры Горьковского медицинско-
го института. Исследования проводились на трех группах и с п ы -
туемых (42 человека) Лервая группа состояла из студенток пер-
вого курса, занимавшихся Физической культурой в п о д г о т о в и т е л ь -
ном отделении; вторая - из студенток четвертых-пятых к у р с о в , 

не занимающихся **изкультурой, и т р е т ь я - из с т у д е н т о к с т а р -
ших к у р с о в , з а н и и я щ и х с я в группе с п о р т и в н о г о с о в с р л е н с т в о в а -
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При определении адекватности и целесообразности основных 
оредств физического воспитания, предусмотренных вузовской прог-
раммой для студентов, были использованы модели упражнений на вы-
носливость, скорость, скоростно-силового и статического характе-
ра. В процессе многократного выполнения ИДФН различного характе-
ра регистрировались показателя двигательных и вегетативных фун-
кций студенток до нагрузки, в фазе повышенной работоспособности 
и в фазах снижения работоспособности. 

В результате проведенного доследования выявлено, что от-
ветная реакция различных сиотем организма студенток (сердечно-
сосудистой и дыхательной) определяется характером, интенсив-
ностью и продолжительностью ИДФН, а также подготовленностью 
обследуемых. 

В фазе повышения работоспособности наблюдались менее вы-
раженные сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной систем после выполнения студентками статических нагрузок, 
чем после нагрузок окоростно-силового характера и на выносли-
вость. Это является результатом того, что нагрузки статическо-
го характера в данном исследовании выполнялись о учаотием не-
большого количества мышечных групп. 

В деятельности сердечно-сосудистой системы более выраженные 
изменения наблюдались при многократном выполнении ИДФН скорост-
но-силового характера на выносливость. Так, в фазе повышенной 
работоспособности параметры ЭКГ изменились от 20 до 100$ по 
сравнению с показателями до нагрузки, а при выполнении нагрузки 
статического характере изменились только от 2 до 5$. 

Реакция .дыхательной системы в данной фазе работоспособнос-
ти также во многом зависела от характера выполняемой нагрузки. 
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Наибольшие сдвиги показателей респираторной системы были 
выявлены в процессе выполнения нагрузки скоростно-силового 
характера на выносливость. Усредненные показатели ЧД, Щ, 
МОД и МП02 увеличились при окоростно-силовой нагрузке на 
100, 99,1, 160,2 и 188,3$, при выполнении нагрузки на вынос-
ливость - на 106,2, 100,3, 201,3, и 181,1$, а при нагрузке 
статического характера названные показатели изменились зна-
чительно меньше, всего на 6 ,5 , 3 ,9 , 10,8 в 4,6$. 

Показатели сердечно-сосудистой системы в фазе начального 
снижения работоспособности при выполнении нагрузки отатичес -
кого характера изменяются незначительно. Интервалы P-Ç и Q-T 
уменьшились на 7,3 и 4,1$, а комплекс ÇRS остался без измене-
ния по сравнению с данными до нагрузки. Во время же выпол-
нения скоростно-силовой нагрузки и на выносливость в э т о й фазе 
наблюдались более выраженные изменения. Интервалы P-Q ,Q-T и 
ÇP увеличиваются на 15,9, 14,7 и 19,3$, что считается нормаль-
ной реакцией сердечно-сосудистой системы нв данную нагрузку 
(Л.А.Бутченко,1963; А.Г.Дембо,1968; Д.С.Саркисов, Б.В.Втюрин, 
1969; Р.Е.Мотылянекая,1969, и д р . ) . 

Более значительные изменения в деятельности сердечно-со-
судистой системы были выявлены в фазе значительного снижения 
работоспособности. В этой фазе при выполнении нагрузки ско-
ростно-гилового характера и на выносливость было выявлено 
удлинение сегаентов ЭКГ (P-Q - на 15,6 и 22,9)î, ÇRS - на 
29,8 и 30,3$, Q-T - на 25,6 и 32,1$). Такие изменения р а с с м а т -
риваются рядом авторов (Л.И.йогельсонЛЭб''; Л . А . Б у т ч е н к о , 1 9 6 3 ; 
В . В . П а р и в , Ф . З . М е е р с о н , 1 Э 6 5 ; А.Г.Дембо,1968; ; 5 . А . К р я ч е н к о , 1 9 6 9 
Д . С . С а р к и с о в , Б . В . В т г р и н , 1 9 6 9 , и д р . ) к в к отрицательная реакции 
со стороны с е р д ц а . ( П р и сравнении средних елячин у с т у д е н т о к 
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во время выполнения ИДФН различного характера показатели ста-
тистически достоверны,- р < 0 , 0 5 ) . 

Индивидуальные дозированные Физические нагрузки на в ы н о с -
л и в о с т ь оказывают б о л ь в о е в о з д е й с т в и е на дыхательную с и с т е м у . 
Т а к , п р и р а б о т е на в е л о э р г о м е т р е и при б е г е в Фазе з н а ч и т е л ь -
н о г о снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и наблюдалось снижение глубины 
дыхания ,минутного объема дыхания и величины п о т р е б л я е м о г о 
к и с л о р о д а . Три сравнении изучаемых показателей после ИДФН, 
выполняемых до различных Фаз р а б о т о с п о с о б н о с т и , в ы я в и л о с ь , ч т о 
п о с л е Фазы повышенной р а б о т о с п о с о б н о с т и и фазы начального 
снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и они продолжают о с т а в а т ь с я на б о -
лее высоком у р о в н е . П о - в и д и м о м у , н а г р у з к и на развитие в ы н о с л и -
в о с т и можно выполнять д о Фазы начального снижения р а б о т о с п о -
с о б н о с т и , т а к как в этой Фазе н е з н а ч и т е л ь н о е утомление не 
приводит к неблагоприятным с д в и г а м . 

Нагрузка с с о р о с т н о - с и л о п о г о х а р а к т е р а в одинаковой степени 
в л и я е т на функции с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й и двхательной с и с т е м , 
а при снижении мышечной р а б о т о с п о с о б н о с т и наблюдается р а в н о -
з н а ч н о е снижение Функциональной д е я т е л ь н о с т и ОСНОВНЫХ Физио-
л о г и ч е с к и х с и с т е м о р г а н и з м * с т у д е н т о к . 

' с с л е д о в а н п я , п р о в е д е н н ы е с многократным выполнением Физи-
ч е с к и х нпгпуяок р а з л и ч н о г о х а р а к т е р а у с т у д е н т о к с целью р а з -
р а б о т к и индивидуальных дозированных н а г р у з о к , с о о т в е т с т в у ю -
щих целям Физического в о с п и т а н и я , п о к а з а л и , ч т о нагрузки низ-
ком и н т е н с и в н о с т и не вызывает необходимой стимуляции сердечно-
с о с у д и с т о й и дыхательной с и с т е м , не в е д у т к п е р е с т р о й к е их 
функционирования и не обеспечивают р ё м н и ч задач Физического 
в о с п и т а н и я . • 

Нагрузки , н а х о щ г л е е * по модности ь диапазон? & - І З Д Ю Т Е К А 
максим :дьш;х , но индивидуально р а з я ; : ч : ш с , отйч;'л> ^ І з і м и в І * Г О 

культури 
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иые системы организма. Анализ показателей с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й 
и дыхательной систем позволил у с т а н о в и т ь уровни с т а б и л и з а -
ции. Было выявлено ,что нагрузки данной мощности х а р а к т е р и з у -
ются формированием трех четко различающихся уровней с т а б и л и -
зации показателей , из которых первый уровень с о о т в е т с т в у е т 
мощнооти нагрузки и находится ниже п о р о г о в о г о (фаза повышен-
ной р а б о т о с п о с о б н о с т и ) , второй уровень по своему значению 
близок к пороговому (фаза начального снижения р а б о т о с п о с о б -
н о с т и ) , третий уровень равен пороговому (фаза значительного 
снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и ) . 

Установлено, что оптимальная физическая нагрузка с п о с о б -
с т в у е т повышению р а б о т о с п о с о б н о с т и и сопровождается б л а г о п р и -
ятными сдвигами в функциональном состоянии моторной зоны к о -
ры г о л о в н о г о м о з г а , а также улучшением потенциальных возмож-
н о с т е й в е г е т а т и в н о г о комплекса по механизму м о т о р н о - в и с ц е р а л ь -
ннх рефлексов ( М . Р . М о г е н д о в и ч , 1 9 5 7 ) . 

В процессе многократного выполнения физических нигрузок 
в функциональном состоянии локомоторного аппарата, с е р д е ч н о -
с о с у д и с т о й и дыхательной систем выявлены закономерности с т а -
дийного изменения р а б о т о с п о с о б н о с т и : I - период врабатывания; 
2 - фаза повышенной р а б о т о с п о с о б н о с т и ; 3 - фаза начального 
снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и ( 3 - 5 $ ) и 4 - фаза значительного 
снижения р а б о т д с п о с о б н о с т и (до 4 0 $ ) . 

Выполнение нагрузок " д о о т к а з а " снижает р а б о т о с п о с о б н о с т ь , 
о чем с в и д е т е л ь с т в у е т появление признаков дискоординации д е я -
т е л ь н о с т и с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й и дыхательной с и с т е м . 

Полученные показатели физиологических сдвигов различных 
систем организма с т у д е н т о к на ВД>Н различного Характера п о -
зволяют сделать вывод, что повторять нагрузки с к о р о с т н о г о , 
и с к о р с т н о - с и л о в о г о характера ( б е г , прыжки, метания) следует 
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от 5 до 8 раз, до снижения работоспособности на 6-8,1, нагруз-
ку на выносливость - до 2 раз, при этом работоспособность не 
должна падать более чем на І0~І5Я. Нагрузки статичеокого и си-
лового характера необходимо выполнять многократно, до сниже-
ния работоспособности не более чем на 20-30? по оравнению о 
фазой повышенной работоспособности. 

Изменение показателей сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем в восстановительном пери-

оде после выполнения физичеоких нагрузок 

Восотановительный период изучался нами для оценки тяжеоти 
проведенной работы, ее переносимости отудентками и длитель-
ности необходимого отдыха. В послерабочем периоде изучались 
показатели гемодинамики: частота сердечных сокращений, уро-
вень артериального давления, уровень поглощения кислорода, 
минутный и ударный объемы сердца, индекс Робинсона (ИР) и 
кислородный пульс (О^РІ). Названные показатели регистрирова-

л о кг/м/ми на велоэргометре. 

Из анализа показателей основных систем организма в после-
рабочем периоде видно, что сердечная деятельность восстанав-
ливается медленнее, чем дыхательная. Параметры Г>КГ возвраща-
ются к допабочему уровню быстрее у студенток старших курсов, 
занимающихся в отделении спортивного совершенствования. Т а к , 
в этой группе параметры О'Т на 3-й минуте восстанавливаются 
от 12 до , а в группе студенток младших курсов - от 9,9 
до !!а 5-й минуте у студенток,занимающихся спортом, про-
цесс восстановления выражается по большинству параметров от 
50 цо 112?, е у студенток,не занимающихся спортом,- от 1 3 

лись после стандартных нагрузок мощностью 
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д о 5 0 ? . На 10-й минуте восстановления большинство п о к а з а т е -
лей ЭКГ у с т у д е н т о к - с п о р т с м е н о к значительно приблизилось к 
исходному уровню,несмотря на большую по мощности выполнен-
ную р а б о т у . Известно , что в послерабочем периоде происходит 
также закрепление следовых реакций в зависимости от выпол-
ненной мышечной нагрузки.В данном случае суммация следовых 
реакций проявляется не только в Функциональных изменениях 
о р г а н о в и тканей ,но и в их морфологических характеристиках . 

Оти изменения служат резервом повышения функциональной 
с п о с о б н о с т и организма во время выполнения систематических 
мышечных н а г р у з о к . В связи с этим восстановительный период 
надо рассматривать и как период адаптации организма к д а л ь -
нейшей мышечной д е я т е л ь н о с т и , что с о г л а с у е т с я с данными д р у -
гих авторов ( А .Н.Крестовников ,Т951 ; Е . С . Г и п п е н р е й т о р , 1 ° б 1 ; 
Н.Н.Яковлев, 1 9 5 6 , 1 9 6 2 ; М.Я.Горкин, 1^73 ; Г . О а н ь к о . 1 9 6 4 ) . 

Таким образом , послерабочий период характеризуется в о л н о -
образным изменением функций локомоторного а п п а р а т а , с е р д е ч н о -
с о с у д и с т о й и дыхательной систем .Эта цикличность в о с с т а н о в л е -
ния является важнейшей функциональной характеристикой н е р в н о -
регуляторного механизма отдыха (М.Р .Могендович ,Т п 57 ; Я .Б .Тем-
к и н Д ^ Т Д ^ ) , Поэтому интервалы отдыха мевду нагрузками 
должны планироваться с учетом состояния и подготовленности 
организма студенток к предстоящей р а б о т е , а также с учетом 
показателей основных систем организма как во время выпол-
нения нагрузки, так и в послерабочем периоде . 

Нами определены оптимальные интервалы отдыха при п о в т о р -
ном выполнении нагрузок различного характера ( . скоростного -
2 - 3 мин. , с к о р о с т н о - с и л о в о г о - 3 - 4 мин. , силового и на вы-
носливость - 4 - 5 мин). 

На третьем этапе систематического исследования ( 1 0 7 5 - 1 9 7 6 ) 
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проверено влияние различных видов специализации на с о с т о я -
ние локомоторных и в е г е т а т и в н ы х функций о р г а н и з м а . Изуча -
лась адаптация организма с т у д е н т о к с целью выявления о п т и -
мальных средств,повышающих мышечную р а б о т о с п о с о б н о с т ь во 
время учебных занятий ч е р е з с овершенствование двигательных 
Функций, а также о п р е д е л я л о с ь влияние занятий с различной 
напрвленностью ( л е г к о а т л е т и ч е с к о й , лыжной, г и м н а с т и ч е с к о й , 
игровой и многоборья Г Т О ) . 

Эксперимент проведен во время у ч е б н о - т р е н и р о в о ч н ы х з а -
нятий с одними и теми же девушками на протяжении д в у х 
с е м е с т р о в . 

В эксперименте у ч а с т в о в а л о п я т ь групп с т у д е н т о к п е р в о г о 
к у р с а п о д г о т о в и т е л ь н о г о о т д е л е н и я , не имеющих спортивных р а з -
р я д о в , отнесенных к основной медицинской г р у п п е . В первой 
группе занимались преимущественно упражнениями л е г к о й а т л е -
т и к и , во второй группе больше выполняли упражнений из п р о -
граммы лыжного с п о р т а , с т у д е н т к и т р е т ь е й группы занимались 
упражнениями из р а з д е л а " спортивные игры" с уклоном на б а с -
к е т б о л , в ч е т в е р т о й группе и с п о л ь з о в а л и с ь в основном у п р а ж -
нения спортивной гимнастики, а пятая группа занималась по 
программе ГТО. В каждой группе под наблюдением н а х о д и л о с ь 
1 5 девушек , в с е г о 7 5 ч е л о в е к . 

Методика учебных занятий в экспериментальных группах б ы -
ла разработана в с о о т в е т с е в и и с принципами теории и м е т о д и -
ки ф и з и ч е с к о г о воспитания С А . Л . Н о в и к о в , Л.П.Матвеев, 1 9 6 3 ; 
Н . Г . 0 з о л и н , Г 9 7 0 , и д р . ) и новой программы по физическому 
воспитанию для в у з о в . Вся программа обследования выполнялась 
в одинаковых для в с е х испытуемых у с л о в и я х и п р о в о д и в а с ь с 
10 д о 16 ч а с о в . 

Изучение д а н н о г о в о п р о с а необходимо для о б о с н о в а н и я о п т и -
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мальных оредств физического воспитания.рационального выбора 
их в течение учебного года для групп с различной спортивной 
направленностью (К.В.Колесникова,1970; С.Г.Горбунов,1970; 
Г.А.Пастушенко,I973; С.С.Семашко, А.Н.Шлезингер,1975;А.С.Ми-
шин, 1975; Л.Н.Селиверстова с соавт.,1976; и д р . ) . 

Исследования показали,что процесс адаптации моторных и 
вегетативных функций организма студенток управляем и зависит 
от количества и характера применяемых средств. 

При выполнении упражнений на выносливость моторные и ве -
гетативные функции достоверно совершенствуются при всех при-
меняемых нами режимах, однако в наибольшей степени это со -
вершенствование происходит под воздействием упражнений ско-
ростного и скорстно-силового характера (первая группа -
Р < 0,001) . Данные упражнения предусматривают высокие тре-
бования как к функции локомоторного аппарата (большая со -
кратительная сила мыши в высоком темпе), так и к вегетатив-
ным функциям (относительно высокая частота сердечных сокра-
щений и наибольшая величина потребления кислорода). Вое это 
способствует развитию выносливости у студенток и позволяет 
выполнять работу данного режима более продолжительное время. 
Прикенение на занятиях упражнений на развитие подвижности 
в суставах и н'а силу является эффективным средством развития 
гибкости и силы, а также способствует развитию других ка-
честв. Об эффективности применяемых средств и методов раз-
вития работоспособности можно судить не только по данным 
двигательных Функций, но и по сдвигам в деятельности сердечно-
сосудистой и дыхательной систем (Н.В.Зимкин,Ю5б; В.С.Рар-
фель,1п5<Э; Р.Е.Мотылянск«Я,1пб9„ и д р . ) . 

Так.занятия,направленные на преимущественное развитие вы-
носливости, оказывает большое воздействие на сердечно-сосу-
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д и с т у ю и дыхвтельную системы. В первой и второй группах п р о -
изошли заметные изменения в адаптации функциональной д е я т е л ь -
н о с т и основных с и с т е м организма с т у д е н т о к . 

Таким о б р а з о м , с улучшением моторых функций улучшается 
д е я т е л ь н о с т ь с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й и дыхательной систем о р г а -
низма .Наиболее благоприятное возд&бтвие на функциональные 
системы организма обучающихся оказывает применение на з а н я -
тиях Физического воспитания упражнений с преимущественной 
направленностью на развитие с к о р о с т н ы х , с к о р о с т н о - с и л о в ы х 
к а ч е с т в и на в ы н о с л и в о с т ь . 

И з в е с т н о , ч т о в адаптации вегетативных функций к ф и з и ч е с -
ким нагрузкам основная роль принадлежит б е з у с л о в н о р е ф л е к т о р -
ному моторно -висцеральному механизму (М.Р.Могендович,19бЗ). 
При взаимодействии нескольких мышечных групп существенная 
роль в совершенствовании вегетативных реакций принадлежит 
центральному з в е н у моторно-висцеральных рефлексов . Приходя-
щие с различных проприоцептивных полей импульсы могут п о -
разному , в з а в и с и м о с т и о т силы раздражения и и с х о д н о г о с о -
стояния ЦНС, е е л а б и л ь н о с т и , изменять функциональное с о с т о я -
ние с о с у д о д в и г а т е л ь н о г о и дыхательного ц е н т р о в , ч т о и п р о -
я в л я е т с я в о с о б е н н о с т я х реакций кровообращения и дыхания. 

Лучшая адаптация к физическим нагрузкам проиохрдит в р е -
з у л ь т а т е совершенствования п р о ц е с с о в регуляции ,а наивысший 
с е у р о в е н ь о б у с л о в л е н оптимальным с о с т о я н и е м координацион-
ных механизмов на фоне высоких функциональных возможностей 
отдельных о р г ч н о в и с и с т е м ( Н . Д . Г р а е в с к а я , 1 0 в в ^ . 

При планировании у ч е б н о г о п р о ц е с с а с л е д у е т больше внимания 
у д е л я т ь названным упражнениям,развивающим основные д в и г а т е л ь -
ные и вегетативные функции. 

Объем занятий должен быть не менее '» ч а с о в в неделю.Пе 'об -
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ходимо практиковать домашние задания, планируя их с уче-
том всей системы занятий и индивидуальных возможностей ор-
ганизма студенток. 

Обобщенные результаты эксперемента позволяет рекомендо-
вать специализацию по легкой атлетике, многоборью ГТО и лыж-
ному спорту для студенток подготовительного отделения, так 
как программа и режим этих видов специализации эффективно 
совершенствуют моторные и вегетативные функции организма. 
В организационном плане преимущество этих видов специали-
зации заключается в том, что занятия шожно проводить круг-
лый год на воздухе с большим количеством студентов (поток). 
Занятия на свежем воздухе будут способствовать адаптации 
организма не только к двигательной деятельности,но и к по-
степенно изменяющимся температурным условиям среды. 

Выводы 

I.Исследование Физического развития и состояния локомо-
торных функций студенток по курсам обучения показало, что 
обязательные учебные занятия по физичеокому воспитанию на 
первом и втором курсах способствуют улучшению физического 
развития и двигательных функций (силы - на 9,5?, быстроты -
на 9,81, выносливости - на 10,5?, скоростно-силовых качеств-
на 13?, точности - на 3?, гибкости - на 7,5?, координации -
на 6,(У*). У студенток третьего-пятого курсов уровень Физи-
ческого развития и двигательных способностей прогрессивно 
снижается (выносливости - до 43?, скоростно-силовых каечетв -
до I I ? , гибкости - до 12%, мышечной силы - до 30?, быстроты -
ло 14*, координации движений - до ?1? и точности - до 20?) . 

З .Улучаение двигательных с п о с о б н о с т е й с т у д е н т о к п е р в о г о 
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и в т о р о г о куроов сопросождаетоя положительными сдвигами в 
д е я т е л ь н о с т и с е р д е ч н о - с о о у д и с т о й и дыхательных с и с т е м , л у ч -
шей адаптацией к стандартной нагрузке (600 кг /м /мин на 
в е л о э р г о м е т р е ) . Па 0-й минуте работы показатели частоты 
сердечных сокращений (ЧСС), артериального давления (ДЦ), 
индекса Робинсона (ИР) у с туденток первых курсов ниже на 
2 , 2 , 5 , 6 и ° ? с о о т в е т с т в е н н о , а показатели кислородного 
пульса . ( П О р , минутного объема (МО), ударного объема (ТО) 
выше на 1 1 , 2 , 8 2 , Я , 44 и 61$ по сравнение с показателями 
с т у д е н т о к старших к у р с о в , н е занимающихся Физической к у л ь -
т у р о й . 

3.Изучение состояния основных систем организма студенток 
( с е р д е ч н о - с о с у д и с т о й и дыхательной) в процессе многократ -
н о г о выполнения нагрузок различного характера выявило: 

1 ) повторное выполнение Физических нагрузок характери-
з у е т с я Фазовым изменением р а б о т о с п о с о б н о с т и : I - фаза в р а -
оатывания; 2 - повышенной р а б о т о с п о с о б н о с т и ; 3 - начального 
( д о 5 ? ) снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и и 4 - значительного 
( д о 4 0 ? ) снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и ; 

2 ) момент снижения р а б о т о с п о с о б н о с т и при нагрузке на вы-
н о с л и в о с т ь на 1 0 - 1 5 1 , с к о р о с т н о - с и л о в о г о характера - на 2 0 -
30? является началом неэффективной работы с е р д е ч н о - с о с у д и с -
той и дыхательной с и с т е м . 

4.Определение момента значительного снижения р а б о т о с п о -
с о б н о с т и позволяет прогнозировать появление неблагоприят -
ных сдвигов и может использоваться при разработке д о з и р о -
вания Физических н а г р у з о к . 

5.Период воостановления после Физических нагрузок раз-
личного характера ( с к о р о с т н о г о , с и л о в о г о , ^ с т а т и ч е с к о г о , с к о -
р о с т н о - с и л о в о г о и на выносливость ) характеризуется п о с т е л е н -
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ным в о с с т а н о в л е н и е м функций о р г а н и з м а , однако отепень в о о -
становления з а в и с и т о т уровня п о д г о т о в л е н н о с т и о т у д е н т о к и 
с т е п е н и у т о м л я е м о с т и : 

1 ) п о с л е выполнения оптимальных физических н а г р у з о к в о с -
становление большинства показателей с е р д е ч н о - о о о у д и с т о й и 
дыхательной с и о т е м п р о и с х о д и т на 2 / 3 - й минутах . При в ы п о л -
нении предельных н а г р у з о к д л и т е л ь н о с т ь в о с с т а н о в л е н и я с о с т а в -
л я е т 5 минут и б о л е е ; 

2) у студенток старших курсов,систематически занимающихся 
в отделении спортивного совершенствования, все показатели 
работы сердечно-сооудистой и дыхательной сиотем восстанав-
ливаются быстрее, несмотря на то,что мощность нагрузки у них 
в 1,5 раза больше,чем у студенток тех же куроов, не занимаю-
щихся на факультативном курсе; 

3) оптимальные интервалы отдыха при повторном выполнении 
нагрузок различного характера соотавляют: скоростного - 2-3 
мин.,скоростно-силового - 3-4 мин., силового и на вынооливость-
4-5 мин. 

6.Анализ результатов эксперимента позволяет рекомендовать 
специализацию для студентов подготовительного отделения по 
легкой атлетике, многоборью ГТО и лыжному спорту. Указанные 
виды специализации эффективно совершенствуют локомоторные и" 
вегетативные функции (сила увеличилась от 13 до 30$, выносли-
вость - от 50 до 120$, скоростно-силовые качества - от 19 до 
22$)-. В организационном плане преимущество заключается в том, 
что занятия можно проводить на открытых е с т е с т в е н н ы х площад-
ках, стадионах, парках с большим к о л и ч е с т в о м с т у д е н т о в о д н о -
временно (поток). 

7.Данные о положительном влиянии дозированных физических 

упражнений различного характера ( с к о р о с т н о г о , с к о р о с т н о - с и л о -
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ЕОГО, статического характера и на выносливость) на развитие 
основных систем организма и локомоторных функций студенток 
остро отазят вопрос о настоятельной необходимости более широ-
кого использования физкультуры и спорта в режиме учебных и 
факультативных занятий на всех курсах. 

Практические рекомендации 
Направленное воздействие средств физического воспитания 

на организм студентов возможно только при учете состояния 
локомоторных и вегетативных функций студентов по курсам обу-
чения . 

В связи с этим необходимо обеспечить преподавателей физи-
ческого воспитания и врачебного контроля методиками оценки 
состояния локомоторных и вегетативных функций студентов. 

На основании апрбированных методик предлагаем оценивать 
силу по А.В.Коробкову, скорооть бега - по В.М.Быотрову, точ-
ночть движений - по Л.Ф.Касаткину, координацию - по Б.В.Сер-
мееву, скоростно-силоЕые качеотва - по В.М.Аболакову, стати-
ческую выносливость - по А.В.Коробкову, равновесие - по Б.Я. 
Бовдаревокому, гибкооть - по Б.В.Сермееву, выносливость - по 
В.П. Филину.. 

Результаты наших исследований согласуются о данными дру-
гих авторов в том, что оптимальные тренирующие нагрузки по 
интеноивнооти должны находиться в диапазоне 70-80$ от мак-
симальных для каждого иооледуемого. Анализ показателей сер-
дечно- сосудистой и дыхательной оиотем позволил установить 
уровни работоспособности. Было выявлено, что нагрузки,выпол-
няемые многократно, характеризуются четырьмя уровнями ра-
ботоспособности, из которых первый уровень Еыражэется по-
вышением двигательной работоспособности и показателей сер-
дечно- сооудиетой и дыхательной систем (в нагрузках скоростно-
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силового характера до 7-го повторения - на 17$, в скоростных 
до 7-го повторения - на 6$, силового характера до 1-2-го по-
вторення - на 6 ,1$) . Второй уровень выражается стабилизацией 
показателей. Третий уровень характеризуется начальным сни-
жением работоспособности (на 3-5$ по сравнению со вторым 
уровнем). Четвертый уровень сопровождается значительным сни-
жением работоспособности (от 10 до 40$ в сравнении с фазой 
повышенной работоспособности). 

Таким образом, многократное выполнение нагрузок трениру-
ющего действия должно доводиться до 2-3-го уровня, так как 
именно этот уровень характеризуется наибольшими оптимальными 
сдвигами со стороны локомоторного аппарата, сердечно-оосу.цис-
той и дыхательной систем. Дальнейшее выполнение нагрузки (4-й 
уровень) сопровождается резким онижением двигательной работо-
способности и неэффективной работой основных систем организма. 

Так, в нагрузках на скорость снижение работоспособности на-
чинается с 8-го повторения и достигает 10$ в сравнении с фазой 
повышенной работоопособности, в нагрузках на силу - со 2-3-го по-
вторения, работоспособность снижается на 22,7$, в нагрузках 
окоростно-силового характера с 8-го - на 12,3$. 

Ответная реакция различных систем организма студентов (сер-
дечно-сосудистой и дыхательной) в значительной степени опре-
деляется характером индивидуально дозированных физических 
нагрузок. 

Значительные изменения со стороны сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем выявляются при выполнении нагрузки на вы-
носливость, в также окоростно-силового характера. 

Более эффектигно процесс восстановления происходит а том 
случее, если нагрузки доводятся до фазы начального снижения 
работоспособности ;3-з уро.-еиь). 



Установлены оптимальные интервалы отдыха при выполнении 
упражнений различного характера (при развитии быотроты.око-
рости - 2-Э минуты, окороотно-силовых качеств - 3-4 минуты, 
силы - 4 -5 минут,выносливости - 5-6 минут между повторениями 
упражнений). 

Обобщение результатов эксперимента позволяет рекомендо-
вать специализацию для студентов подготовительного отделения 
по легкой атлетике, лыжному опорту и много-борью ГГО. Эти 
виды Физических упражнений наиболее аффективно и разносторонне 
совершенствуют локомоторные и вегетативные функции занимаю-
щихся. В организационном плане преимущество указанных видов 
упражнений заключается в том,что занятия можно проводить 
круглый год на открытых площадках,отадионаж,парках о боль-
шим количеством студентов одновременно (поток) . 

Для лучшей постановки физичеокого воспитания необходимо: 
Г.Обеопечить предодавателей обоснованной программой по 

физическому воспитанию. 
2.Периодически снабжать преподавателей физвоспитания науч-

но-методическими рекомендациями по отдельным разделам физ-
культурно-оздоровительной и спортивно-массовой работы. 

3.Систематически планировать и проводить научно-методя-
чеокие конференции и семинары для преподавателей физического 
воспитания с целью повышения их квалификации и ознакомления 

о опытом передовых вузов. 
4.На учебно-тренировочных занятиях строго дозировать ин-

тенсивность Физичео.чих нагрузок и вызывать учащение пульса 

в подготовительной части урока до 120-133 уд/мин, а в основ-
ной - до 143-180 к ВЫЕС уд/мин. 

•5.Рекомендовать студентам для самостоятельной работы ин-
дивидуальные дозированные упражнения на силу.прыгучеоть, 
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г и б к о с т ь , с к о р о с т ь . в ы н о с / . и в о в т ь и т . д . При этом цеооходимо 
контролировать выполнение 'этих заданий,для чего рекомендуем 
средние нормы физической подготовленности по курсам обуче-
ния и нормативы текущих зачетов в семестрах по основным дви-
гательным каечствам. 

б.Систематически осуществлять учет проводимой работы, в 
которой следует отражать не только количественную сторону, 
но и характер сдвигов,происходящих в организме занимающихся по 
данным врачебно-педагогических и физиологических наблюдений. 

Анализ и обобщение полученных материалов может явиться 
предпосылкой к улучшению планирования и проведения физичес-
кого восаитамия в вузе и будет способствовать эффективности 
его воздействия на физическую подготовленность и повышение 
работоспособности студентов. 
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По теме диссертации яг .орт 
опубликованы работы: 

1.Динамика моторных и вегетативных функций студенток в 
процессе обучения в вузе . - 3 кн.: Мышечная деятельность де-
тей в норме и патологии (Проблемный сборник).Горький,1974, 
с.104. 

2.Динамика мышечной работоспособности студенток п е р в о г о 
курса в процессе многократного выполнения упраяшений р а з л и ч -
ного характера,- В кн.:Чывечная деятельность в норме и пато-
логии (Проблемный сборник)• Горький, 1^*75, с.124. 

ЗЛинамика работоспособности студенток по годам обучения 
при многократном повторении упражнений на силу.- В кн.Мы-
шечная деятельность в норме и патологии (Проблемный сборник). 
Горький,1°75, о.12б. 

4.Развитие скоростных и скоростно-силовых качеотв у сту-
дентов по годам обучения в вузе . - В кн.: Мышечная деятель-
ность в норме и патологии (Проблемный сборник).Горький,1976, 
с . 36. 

5.Линамика двигательных и вегетативных Функций у студенток 
1-го курса, занимавшихся различными видами спорта.- В кн.: 
Мышечная деятельность в норме и патологии (Проблемный сборник). 
Горький,1°76, с .37. 

6.Изменение показателей сердечно-сосудистой и дыхательной 
систем у студенток Г-го курса подготовительного отделения в 
восстановительном периоде после стандартной физической на-
грузки на велоэргометре.- В кн.: Мышечная деятельность в 
норме й патологии (Республиканский сборник научных трудов). 
Горький,Т°7*. с.З^-'»Т. 

''."аменение показателей центральной нервной,сердечно-со-
сучистой и дыхательной систем у- студенток Т-го курса под-
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готовите*ьного отделения з процесое многократного выполнения 

ИЛІН на выносливое». - В кн.: Мышечная деятельность в нор-

ме и патологии (Реопубликанокий сборник научных трудов). 

Горький,Ї07В, оЛТ-иг . 


