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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

ЧИТАЛЬНА ЗАЛАІ 
ЛДУФК 1 

Ак1ШЬНОСТЬ_проЙлемы. Концепция развития социально-экономи-
ческого потенциала страны выдвигает новые требования к всесторон-
нему совершенствованию личности, определяет возрастающую роль ч е -
ловеческого фактора в решении задач , выдвинутых ХХУП съездом КПСС. 
Это требует углубления теоретических и прикладных исследований в 
области физической культуры, в том числе разработки рациональной 
сиотемы занятий оздоровительной направленности, основанной на 
адекватных методах педагогического контроля и программирования 
средств физической культуры для лиц разного возраста , физического 
состояния, предшествующего двигательного опыта. Проблема контроля 
и программирования в занятиях оздоровительной направленности для 
людей трудоспособного возраста до настоящего времени не получила 
приемлемого решения из - за сложности унификации и объективизации 
тестов для диагностики физического состояния, контроля интенсив-
ности нагрузок, отсутствия простых и объективных методов програм-
мирования. 

Повышенное внимание к вопросам контроля физического состоя-
ния и разработке способов индивидуализации нагрузок обусловливает-
ся тем, что перспективы базовой физической культуры взроолого н а -
селения связывают с преимущественным распространением не группо-
вых, а индивидуальных форм занятий М Л .Арвисто, А.С.Часноков, 
1982; А.А.Шелюженко и д р . , 1984; Е.А.Пирогова, 1985 и д р . / . В овя 
зи с этим особую актуальность приобретает поиск простых и инфор-
мативных, доступных для применения в практике физкультурного д в и -
жения диагностических систем, способов контроля эффективности 
используемых средств и управления физическим состоянием человека, 
методов программирования занятий, ориентированных на применение 
различных ао направленности, объему и интенсивности физических 
упражнений, возможности и физкультурные интересы занимающихся 
/Н.М.Амосов, Я.А.Бендет, 1975; А.В.Чоговадзе, 1978; С.А.Гониянц, 
1978, 1983; Л.П.Матвеев, 1983, 1986; В.В.Матов, 1986, 1987; 
И.В.Муравов, 1985, 1987 / . 

Между тем до настоящего времени комплексные исследования в 
данном направлении не проводились. Имеющиеся работы затрагивают 
лишь частные аспекты проблемы. Причем оценка их результатов 
имеет фрагментарный характер , многие вопросы изучены непропорцио-
нально. Наряду о глубокими и всесторонними данными о воздействии 
физических упражнений на органиам занимающихся /Н.В.Зимкин, 
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А.В.Коробков, I960; В.Н.Артамонов, 1966; В.В.Фролькис, 1969; 
И.В.Муравов, 1969, 1970; Н.Д.Граевская, 1975; Р.Е.Мотылянская, 
Л.А.Ерусалимский, 1980; Р.Д.Дибнер, 1984, 1985 и мн. д р . / , поверх-
ностно разработаны основы педагогического контроля физических 
нагрузок в базовой физической культуре, программирования оздорови-
тельных форм занятий с учетом пола, возраста , двигательных и функ-
циональных возможностей, профессиональной принадлежности и пред-
шествующей двигательной активности. Имеющиеся по этому поводу дан-
ные базируются, в основном, на обобщении опыта практики и зачастую 
противоречивы. При этом рекомендации величин объема, интенсивности 
нагрузок и кратности занятий, соотношений упражнений, объема двига 
тельной активности различных авторов весьма разноречивы и отличаю-
тся в 5 - 7 раз /М.П.Сотникова, В.В.Крючков, 1973; М.Ф.Гриненко, 
Г.Г.Саноян, 1974; А.Г.Сухарев, 1975; Л.Н.Нифонтова, 1979, 1983, 
1984; С .А .Ду шанин и д р . , 1980-1985; S.U.Fox e t a l . , I 9 7 2 ; S . B . 
S t r a u a e n b e r g , 1977; H . M e l l a r o w i c z , » . H o l l e r , 1978; К.Купер, 
1979; S . I s r a e l , 1982 , 1985; Leon A r t h u r J . , 1 9 8 5 ; J . P . D e a p r a a 
e t a l . , I 9 8 5 и д р . / . Перспектива расширения физкультурного движе-
ния, согласно плана социального и экономического развития СССР на 
1986-1990 годы и на период до 2000 года , усиливает значимость р а з -
работки автоматизированной системы оценки физического состояния 
человека и программирования индивидуальных форм занятий физически-
ми упражнениями в условиях массового обследования населения и обес 
печения его эффективными рекомендациями по применению физических 
упражнений в оздоровлении трудящихся и их физическом совершенство-
вании. 

рабочая гипотеза исследования заключалась в предположении, 
что оптимизация управления физическим совершенствованием взрослого 
населения, предусматривающего положительные результаты с наимень-
шими временными затратами, достигается за счет учета объективных 
закономерностей, характеризующих функциональные свойства управляе-
мой системы (индивидуальные проявления физической работоспособнос-
ти и подготовленности, особенности адаптации организма мужчин р а в -
ного возраста к физическим нагрузкам) и управляющих воздействий 
(средства и методы физической культур! и педагогического контроля) 

Вышеизложенное предопределило постановку следующей цели и 
задач исследования. 

Цель работы. Разработка научно-прикладных основ проблемы 
контроля и программирования в базовой физической культуре мужчин 
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трудоспособного возраста . 
Задачи исследования: 
1 . Изучить информативность диагностических систем и тестов , 

используемых при оценке уровня физической работоспособности и фи-
зического состояния у мужчин разного возраста , и разработать на 
основе использования тестометрических упражнений дифференцирован-
ный способ оценки физической работоспособности и физического 
состояния. 

2 . Оценить информативность и пригодность пульоовых показате-
лей для контроля адекватности используемых средотв и методов физи-
ческой культуры и разработать способ контроля величин нагрузок в 
занятиях физическими упражнениями. 

3 . Определить оптимальное сочетание средств и методов б а з о -
вой физической культуры у мужчин разного возраста и физического 
состояния. 

4 . Обосновать и разработать подход к программированию рацио-
нальных средств физической культуры во взаимосвязи о функциональ-
ными резервами, физической подготовленностью и мотивацией к заня-
тиям физическими упражнениями людей разного возраста . 

5 . Разработать на основе полученной информации экспресс- и 
автоматизированную системы программирования занятий оздоровитель-
ной направленности. 

На^чная_новизна заключается в разработке теоретических основ 
педагогического контроля и программирования в занятиях оздорови-
тельной направленности, базирующихся на комплексном изучении физи-
ческой работоспособности и подготовленности во взаимосвязи о воз -
растом, физическим состоянием, двигательной активностью и мотива-
цией к занятиям физическими упражнениями. Это позволило впервые: 

- разработать систему использования средств физической куль-
туры у мужчин трудоспособного возраста ; 

- создать аппарат педагогического контроля для оптимального 
управления физическим состоянием человека; 

- определить минимальные и рациональные уровни двигательной 
активнооти для мужчин разного возраста и тренированности. 

Разработаны принципиально новые количественные подходы к 
определению рациональных по направленности, интенсивности и объему 
средств физической культуры с использованием биологически целе -
сообразных и социально приемлемых доз нагрузок, индивидуальных 
интересов занимающихся в офере физкультурной деятельности. 

Теоретическая значимость. Работа вносит оущеотвенный вклад 
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в разработку теории и методики физического воспитания взрослого 
населения на основе выдвигаемых положений о средствах и методах 
педагогического контроля в диагностике физического состояния и 
оценке эффективности используемых упражнений и подходов к програм-
мированию занятий массовыми формами физической культуры. 

Щжклааность_исоледований состоит в разработке на научной 
основе системы использования средств физической культуры, пред-
усматривающей преемственность различных ее видов (кондиционная 
тренировка, общая физическая подготовка, базовый спорт) , включаю-
щей широкий спектр физических упражнений с большими вариациями по 
объему и интенсивности нагрузок, ориентацией на техническую осна-
щенность занятий, объем свободного времени, индивидуальные запро-
сы и функциональные возможности занимающихся, простую и адекват -
ную систему педагогического контроля. 

Личный вклад диссертанта заключается в определении направлен-
ности исследований, постановке задач и выборе адекватных методов 
для их решения; руководстве, организации и участии в проведении 
экспериментов; статистической обработке, анализе и теоретическом 
обобщении полученных результатов . 

На защиту выносятся основные положения: 
- необходимость дифференцированного подхода к выбору тестов 

и диагностических систем оценки физического состояния у мужчин 
разного возраста ; 

- целесообразность определения средств и методов отдельных 
видов физической культуры (кондиционная тренировка, общая физи-
ческая подготовка, базовый спорт) , нормирование параметров з а н я -
тий (кратность , направленность, объем и интенсивность упражнений) 
в течение многолетних занятий в соответствии с возрастом и уров-
нем физического состояния; 

- возможность унификации программирования занятий о изолиро-
ванным и комплексным использованием средотв физической культуры 
у мужчин разного возраста и физического состояния на оонове р а з -
работанного подхода, включающего биологически целесообразные и 
социально приемлемые величины нагрузок, ориентированные на инди-
видуальные возможности и запросы занимающихся в сфере физкультур-
ной деятельности: 

- возможность достижения за короткие сроки выраженного оздо-
ровительного и тренировочного эффекта при использовании рацио-
нально сбалансированных по направленности, объему и интенсив-
ности нагрузок, составляющих минимальный объем от бюджета свобод-
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- оптимизация педагогического контроля за счет внедрения пред 
ложенных систем ускоренного и автоматизированного контроля физичес 
кого состояния и программирования индивидуальных форм занятий, спо 
собов контроля интенсивности используемых средств и методов физи-
ческой культуры, прогнозирования параметров нагрузок и управления 
тренировочным процессом у мужчин разного возраста и уровня физи-
ческого соотояния. 

Реализация результатов работы. 
Разработанные практические рекомендации внедрены в практику 

физкультурно-оздоровительной работы судов Министерства морского 
флота, 268 лечебно-профилактических учреждений Министерства- здра-
воохранения УССР, Литовского государственного института физической 
культуры. Материалы по программированию занятий введены в курс 
лекций по теории и методике физической культуры в Центральном г о -
сударственном ордена Ленина институте физической культуры, по 
спортивной медицине - в Государственном ордена Ленина и ордена 
Красного Знамени институте физической культуры им. П.Ф.Лесгафта, 
Всесоюзном институте повышения квалификации работников туристско-
зкскурсионных организаций, что подтвервдается соответствующими 
актами о внедрении. 

Диссертационные разработки представлялись в тематических 
экспозициях на ВДНХ СССР и УССР, посвященных ХХУ1 съезду КПСС и 
ХХУ1 съезду КП Украины (1980) , "Физическая культура и спорт в 
СССР" (1980) , "Санитарная охрана окружающей среды" (1981) , "Меди-
цинская реабилитация в стране" (1981) , "Геронтология и гериатрия" 
(1981) , "Санитарное просвещение в СССР" (1984) . Автор удоотоена 
бронвовой медали ВДНХ СССР (удостоверение # 32922) , диплома I с т е -
пени за участие в конкурсе "На лучший тренажер", организованном 
Всесоюзным Советом ДСО профсоюзов и редакцией газеты "Неделя", 
дипломом "Участник ВДНХ УССР", награждена грамотой Комитата по фи 
зической культуре и спорту при Совете Министров Украинской ССР. 

Совместно о Херооноким комбайновым заводом разработан вело-
тренажер (удоотоен бронзовой медали ВДНХ СССР), который в настоя-
щее время выпуокаетоя серийно. 

Апробация работы. Результаты работы доложены на Всемирном 
научном конгреосе "Спорт в современном общеотве" (Тбилиси, 1980) , 
7 Всесоюзных и 7 республиканских научно-практических конференциях, 
15 Всесоюзных и 10 республиканских семинарах по повышению квалифи-
кации практических работников, Пленуме Научного Совета Спорткоми-
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тета СССР (1983) , Всесоюзной федерации массовой физкультурно-оздо-
ровительной работы и активного отдыха (1981, 1982, 1983) и научном 
совете Центрального научно-методического кабинета по производст-
венной гимнастике и комплексу ГТО (1983) , заседаниях Республикан-
ского и городского научного общества по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине, конференциях Киевского НИИ медицинских проб-
лем физической культуры. 

Диссертация выполнена в отделении медицинских основ физичес-
кой культуры взрослых Киевского НИИ медицинских проблем физической 
культуры в соответствии с ведомственными НИР, включенными в план 
социального и экономического развития УССР на 1975-1980 г г . и 
комплексную республиканскую программу работ на 1980-1985 г г . по 
решению проблемы: "Разработать и внедрить в практику здравоохране-
ния организационно-оздоровительные и лечебно-профилактические ме-
роприятия по повышению уровня здоровья населения, его физической 
работоспособности, росту спортивного мастерства, снижению заболе-
ваемости и временной нетрудоспособности, повышению трудового, по-
тенциала на основе совершенствования медицинского обеспечения мас-
сово-оздоровительных форм физической культуры, спорта, лечебной 
физической культуры" ( * госрегиотрации НИР 78039721 и 8 0 0 0 I I 3 9 ) . 
Фрагменты задач диссертационного исследования были также включены 
в сводный Всесоюзный план НИР по физической культуре и спорту по 
темам заданиям 3 . 3 "Медико-биологическое обоснование норм и требо-
ваний комплекса,ГТО" (1976-1980 г г . ) и 1 . 3 "Программно-нормативные 
основы физического воспитания населения", 1 . 4 "Научно-методические 
основы физичеокого совершенствования ( I 9 8 I - I 9 8 5 г г . ) . 

Публикации. Результаты исследований представлены в трех моно-
графиях, четырех методических пособиях, 30 статьях . 

Структура и объем работы. Работа изложена на 467 страницах 
машинописи и соотоит из введения, пяти Глав, выводов, указателя 
литературы, приложений. Текст-иллюстрирован 55 таблицами и 17 
рисунками. Указатель литературы включает 538 названий работ, из 
которых 352 отечественных и 186 - зарубежных. 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ 

I . Характеристика обследованного контингента 
и методы исследования 

Для решения поставленных задач оболедовано 508 здоровых и 
практически здоровых мужчин, отнеоенннх к основной медицинской 
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группе, в возрасте 20-69 лет с различным уровнем физической подго-
товленности. Из них 86 было в возрасте 20-29 лет , 150 чел - 30-39 
л е т , 210 чел - 40-49 лет , 62 чел - 50-59 лет . Большинство обследо-
ванных составляли люди умственного труда, сочетавшего ограничение 
в процессе профессиональной деятельности уровня производственных 
энерготрат до 900 ккал с психоэмоциональным напряжением. 

В прошлом 75 ,5 % оболедованных занимались физической культу-
рой и спортом: 44 ,4 % - более 10 лет назад, 13 ,3 % - 6 -10 лет , 
12 ,2 % - 3 -5 лет и 30 ,1 % - год назад. 78 ,3 % физкультурников име-
ли спортивные разряды, из них 4 , 8 % - были мастерами спорта, 2 , 4 % 
- кандидатами в мастера, 29 ,8 % - имели 1 - й , 3 1 , 9 % - П-й и 31 ,9 % 
- Ш-й спортивный разряды. Наибольшее число лиц ( 2 1 , 1 %) в прошлом 
занимались альпинизмом и туризмом, спортивными играми (20 ,0 %), 
гимнастикой (13 ,2 %), несколько меньше (по 11 ,1 %) - плаванием, 
легкой атлетикой, лыжным спортом. Тяжелой атлетикой и велосипедным 
спортом занимались 5 , 6 %, гребным спортом - 6 , 6 %, другими видами 
(фехтование, шахматы, шашки, конный спорт) - 15 ,5 %. Обладателями 
золотого значка ГТО являются 22 ,2 %, серебряного - 25 ,8 % из числа 
занимающихся физическими упражнениями. На момент обследования р е -
гулярно физические упражнения включали в режим дня 12 ,7 %, эпизо-
дически - 33,62 %. Физическими упражнениями не занимались 53,6® $ 
обследованных. 

Программа исследования отобранных лиц обусловливалась постав-
ленными задачами и была реализована с помощью ооциологичеоких,. пе -
дагогических , антропометрических, физиологических и математически* 
методов исследований. 

Социологические методы исследования предусматривали изучение 
с помощью анкетирования и интервьюирования спортивного анамнеза, 
физкультурной активности, мотивации к занятиям физическими упраж-
нениями во взаимосвязи с возрастом и уровнем физического состоя-
ния испытуемых. 

Педагогические методы исследования включали анализ и обобще-
ние научно-методической литературы, педагогические наблюдения, 
контрольные тестирования, педагогический эксперимент. Педагогичес-
кие контрольные тестирования преследовали цель определения наибо-
лее информативных тестов для диагностики физической работоспособ-
ности и физического состояния. Для этого отбиралиоь упражнения, 
применяемые в лабораторных и естественных условиях, результаты вы-
полнения которых сопоставлялись о данными велоэргометричеоких 
иооледований физической работоспособности. В лабораторных уоловиях 
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оценивалаоь результативность 12 наиболее простых в выполнении 
упражнений: подъем прямых ног до угла 90° за 20 с из и . п . лежа на 
спине; приседания в максимальном темпе за 20 с ; переход из и . п . 
лежа в и . п . сидя в максимальном темпе за 20 с ; сгибания и разгиба-
ния рук в упоре лежа в максимальном темпе за 30 с ; а также макси-
мальное число повторений данных упражнений; наклон туловища вперед 
из и . п . стоя на скамейке, прыжок вверх с места, удержание прямых 
ног под углом 90° в висе на перекладине; удержание падающей линей-
ки - "эстафетный т е с т " . В естественных условиях изучалась резуль-
тативность в прыжках в длину с места и разбега , беге на 60 , 100 и 
1000 м. Данный раздел исследований проведен совместно с Н.П.Слобо-
дяник и И.М.Кулебякиным. 

Решение задачи по определению структуры и содержания занятий 
физическими упражнениями, оценки информативных критериев оператив-
ного контроля осуществлено с помощью ряда экспериментов. Первый 
эксперимент преследовал цель обоснования рациональных соотношений 
интенсивности и продолжительности нагрузок в одном занятии и 
отдельных упражнений. Для этого у 43 чел 30-49 лет с разным уров-
нем физического состояния проведены исследования, предусматриваю-
щие выполнение испытуемыми до отказа на велоэргометре КЕ-11 нагру-
зок разной интенсивности (от 50 до 95 % индивидуальной величины 
МПК, измеренной накануне прямым способом). До, во время и после 
нагрузки регистрировались частота сердечных сокращений, артериаль-
ное давление крови, потребление кислорода, выделение углекислоты, 
минутная вентиляция легких, рассчитывались дыхательный коэффициент, 
вентиляционный эквивалент, кислородный пульс, неметаболический 
"излишек" С02> Фиксировались общая длительность работы, начало и 
конец фазы устойчивого состояния. Потребление киолорода и выделе-
ние углекислоты регистрировались на газоанализаторе открытого ти -
па "Спиролит-2", легочная вентиляция - с помощью газового счетчи-
к а . Данный раздел исследований проведен совмеотно с Е.А.Пироговой, 
изучавшей показатели гемодинамики с помощью электрокардиографа 
6 НЭК-4 и реоплртизмографа РПГ-2-02. Ряд из них - частота сердеч-
ных сокращений, минутный объем кровообращения и систолический 
объем крови использованы нами при корреляционном анализе . 

В задачи второго эксперимента входило обоснование рациональ-
ной кратности занятий. В нем участвовало 50 человек 42-58 лет , 
распределенных на 3 группы. I группа (13 чел) занималась 5 раз в 
неделю, 2 группа (15 чел) - 3 р а з а , 3 группа (22 чел) - 2 раза в 
неделю. Продолжительность одного занятия составляла 30 минут, 



интенсивность нагрузки - 60 % М11К (пульсовой режим 120-140 
уд/мин) . Для обеспечения сопоставимых результатов в акоперименталь 
ные группы включены мужчины, имеющие средний уровень физического 
состояния. До, спустя 2 , 4 , 6 и 8 недель занятий изучалась резуль-
тативность выполнения контрольных упражнений, до и после окончания 
8-недельной физической тренировки - эргометрические и метаболичес-
кие показатели физической работоспособности на велоэргометре КВ-11 
(максимальная мощность физической работоспособности, суммарный 
объем выполненной работы, максимальное потребление кислорода). 

Третий эксперимент предусматривал апробацию у 42 мужчин одной 
декады жизни (40-49 лет) с разным уровнем физического состояния 
программ тренировок, включающих физические упражнения, интенсив-
ность которых была выше ( I группа, 26 чел) или ниже уровня порога 
анаэробного обмена (2 группа, 16 ч е л ) . Занятия проводились три р а -
за в неделю по 30 минут в течение 8 календарных недель. Кроме того 
сопоставлялся тренировочный эффект у людей, тренировавшихся по 
разработанным программам в течение 8-16 недель, и занимающихся 
самостоятельно по эмпирическим программам в течение 3-10 л е т . 

Антропометрические методы исследования включали следующие по 
казатели: длину и массу тела , объем груди, жизненную емкость л е г -
ких, экскурсию грудной клетки, рассчитывали индексы Пинье и Ски-
бинского. 

физиологические методы исследований использовались для изуче-
ния общей физической работоспособности, физического состояния, осо 
бенноотей адаптации к различным по объему и интенсивности физичес-
ким нагрузкам, оценки тренировочных эффектов в условиях различных 
программ занятий, отдельных видов упражнений, определения информа 
тивных показателей оперативного контроля. Оценка физической рабо-
тоспособности осуществлялась на велоэргометре КЕ-Н о помощью сту 
пенчато повышающихся по мощности нагрузок. Длительность каждой 
ступени нагрузки составляла 4 минуты, темп педалирования - 60 обо-
ротов в минуту. Нагрузка прекращалась при отказе испытуемого от 
дальнейшего продолжения работы или потере заданного темпа педали-
рования. Определялись максимальная мощность работы (Вт, В т / к г ) , 
суммарный объем выполненной работы (Дж, Дж/кг ) , время выполнения 
нагрузки (мин), максимальное потребление кнолорода ( л , мл/мин . 
• к г ~ ^ ) , максимальная величина легочной вентиляции (л /мин) , общая 
и аэробная метаболические емкости, анаэробная метаболическая 
емкость (ккал , к к а л / к г ) . Общая, аэробная и анаэробная метаболичес-
кая емкооти оценивались в соответствии с методом У . Я в И в г в г / 1 9 7 6 / 
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в модификации С.А.Душанина и др . / 1 9 8 0 / . Рассчитывались также по-
рог анаэробного обмена /K.V.Maai e t a l . , 1965/ в В т / к г , в % МПК, 
частота сердечных сокращений на уровне порога анаэробного обмена 
(уд/мин) , ватт /пульс ( В т / у д ) , кислородная "стоимость" работы 
(мл/Вт) , коэффициент полезного действия /Ж.Шеррер, 1 9 7 3 / . 

Потребление кислорода в восстановительном периоде за 40 мин 
использовали для расчетов общего, лактатного и алактатного кисло-
родного долга /Н.И.Волков, 1969; K.U.Henry, J .C„De-4Joor, 1 9 5 6 / . 
Кроме того в условиях велоэргометрического теста со ступенчато по-
вышающимися до отказа нагрузками рассчитывались относительные 
пульсовые и абсолютные показатели /В.М.Алексеев, Я.М.Коц, 1981 / . 
Дополнительно у части обследуемых (80 чел) велоэргометрически 
определялась физическая работоспособность при пульсе 170 уд/мин 
/В.Л.Карпман и д р . , 1969 / . 

Для совершенствования системы педагогического контроля в б а -
зовой физической культуре была сопоставлена прогностическая и 
диагностическая информативность различных экспресс-систем и дви-
гательных теотов , рекомендуемых для массовой физической культуры 
/С.А.Душанин и д р . , 1978, 1980; Е.А.Пирогова, 1984, 1985; Е.А.Пи-
рогова , Н.П.Страпко, 1984; Х.Бубэ и д р . , 1966 / . 

Математико-статистические методы исследования. Статистичес-
кая обработка результатов исследований проведена на ЭВМ EC-I022. 
При проведении факторного анализа использовали закрытую модель 
метода главных, компонент. Ротация референтных осей осуществлялась 
по варимакс-критерию /Г.Харман, 1972; К.Иберла, 1980 / . Для р а с ч е -
та модельных зависимостей был применен алгоритм идентификации по 
методу группового учета аргументов (М1УА) о ортогоналиэацией 
частных опиоаний /С.И.Шелудько, С.Г.Патереу, 1973 / . 

Алгоритмы и программы автоматизированной системы диагностики 
физического состояния и программирования занятий физическими 
упражнениями разработаны оовмеотно о докт.мед.наук Е.А.Пироговой 
(Киевокий НИИ медицинских проблем физической культуры) и докт . 
техн.наук Л.А.Шойхетом, О.П.Черным (Киевокий НИИ автоматики 
им. ХХУ съезда КПСС). Физиологические исследования проводились 
совмеотно о Е.А.Пироговой. 

В определении граничных величин показателей для каждого 
уровня физического состояния приняты следующие значения: для 
среднего уровня от X - 0 , 5 & до X + 0,5<£ ;_ниже среднего - от 
X - l ö до X - 0 ,5<5 ; выше среднего - от X + 0 , 5 & до X + 1& ; 
низкого - <̂Х - I ö ; высокого уровня физического состояния -
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>Х + 1 ё . 

2 . Программирование в базовой физической культуре 

Изучение физкультурной активности обследуемого контингента 
мужчин показало, что преобладавшая часть из числа занимающихся 
физкультурой отдает предпочтение самостоятельным занятиям физичес-
кими упражнениями, составляя в 20-39 лет 89 ,5 %, в 40-49 лет -
84 ,9 %, в 50-59 лет - 61 ,6 %. При этом самой распространенной фор-
мой занятий ( 6 3 , 1 %) является утренняя гигиеническая гимнастика, 
не обладающая тренирующим эффектом. В то же время такие эффектив-
ные формы, как занятия в группах здоровья, общей физической подго 
товки, атлетической гимнастики, оздоровительного бега и др . имеют 
меньшую распространенность ( 3 6 , 9 %), что может быть связано как о 
недостаточной осведомленностью людей о ценности тех или иных форм 
занятий, либо с плохой организацией физкультурно-оздоровительных 
мероприятий по месту работы или жительства. 

Среди причин, препятствующих приобщению к занятиям физически 
ми упражнениями, основной указано отсутствие свободного времени, 
не подтвердившейся, однако, в результате анализа бюджета свободно 
го времени. Как показали результаты исследования, имеется не н е -
достаток, а нерациональное его использование, поскольку объем ово 
бодного времени достигает 1 / 3 - 1 / 5 от общего бюджета времени обсле 
дованных. Продолжающееся перераспределение затрат времени в на-
правлении увеличения доли физически неактивных видов досуга сле -
дует расценивать как негативную тенденцию, способствующую детрени 
рованности организма и нарушению взаимосвязи между двумя сторона-
ми всестороннего развития личности - интеллектуальными и физичес-
кими возможностями человека. 

Не одинаково применение средств физической культуры в разные 
возраотные периоды: у мужчин до 30 лет преобладают спортивные 
игры, туризм и альпинизм (по 6 2 , 2 %), в 30-50 лет - туризм ( 2 0 , 8 -
3 1 , 2 %), оздоровительный бег ( 1 0 , 4 - 1 5 , 6 %), спортивные игры, гим-
настика, ходьба на лыжах (по 5 -10 %), в 50-59 лет - плавание, 
игра в бадминтон, городки (по 23 ,0 %), гимнастика (15 ,4 %). Одна-
ко вне зависимости от возраста , большинство занимающихся (75 ,6 %) 
проводит свои занятия по месту жительства. Поскольку оемейный 
спорт связан о местом жительства людей и зонами отдыха, доступных 
для занятий в свободное время в течение рабочей недели и в выход* 
ные дни, возрастает значимость строительства специальных физкуль-
турно-оздоровительных площадок, троп здоровья в жилых маосивах, 
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оснащенных гимнастическими снарядами, тренажерными устройствами и 
приспособлениями. Занятия, проводимые в условиях специальных 
сооружений, могут выполнять не только оздоровительную функцию, 
являться рациональной формой использования свободного времени, но 
и средством расширения социальных контактов, содействуя тем самым 
развитию личности занимающегося, вовлечению людей в сферу воспи-
тательного влияния учреждений культуры и отдыха. 

Определенная частота встречаемости - 20 % от числа занимаю-
щихся физкультурой и спортом, уделяющих самостоятельным занятиям 
от 1 ,5 до 2 ,5 часов в рабочие и до 4-5 часов в выходные дни, в 
ущерб потреблению других видов культуры и общественно-полезной 
деятельности, требует руководства самодеятельным физкультурным 
движением путем создания широкой сети консультативных кабинетов 
для консультаций и обучения населения основам оптимального исполь-
зования средств физической культуры в оздоровительных целях. 

Исследованиями установлено, что обследуемый контингент по по-
казателям физической работоспособности и подготовленности был ти-
пичен для представителей с низкими профессиональными энерготрата-
ми и сходен с таковыми, зарегистрированными у жителей Европейской 
части СССР /Л.Г.Стронгин, А.С .Турецкая, 1972; В.Л.Карпман и д р . , 
1974; Я.П.Пярнат, 1976, 1983; О.В.Коркушко, Л.А.Иванов, 1979/ ; 
Чехословакии /7 .Be l ige r e t a l . , I979;l i .Macek e t a l . , 1 9 7 9 / , 
Соединенных Штатов Америки /K .Cooper , 1970/, Японии/Ulkl Ho-
b u a h l g e , l 9 7 6 / И н д и и / P . S . S a h a , 1978/ с небольшими различиями 
в отдельных возрастных подгруппах. 

Сопоставление функциональных и двигательных результатов у 
мужчин в каждой декаде жизни при общей тенденции к возрастному 
онижению их величин обнаружило гетерохронность в темпах и сроках 
изменения различных показателей, обусловленных как неоднород-
ностью развития процессов инволюции, разнообразным включением ком-
пенсаторных механизмов, поддерживающих оостояние гомеостаза, так 
и рядом других факторов, влияющих на организм (характер двигатель-
ной активности и профессиональной деятельности, направленность з а -
нятий физическими упражнениями и д р . ) . 

В результате исследований выявлена более высокая степень овя-
эи у максимальной физической работоспособности с результатами 
функциональных и двигательных тестов в сравнении с возрастом. 
Вместе о тем с возраотными изменениями в наибольшей мере связано 
падение с возрастом величин максимальной мощности велоэргометри-
ческого теста ( г = - 0 , 6 7 3 , р ^ 0 , 0 0 0 1 при п. = 144) , максималь-
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ного потребления кислорода ( г = - 0 , 5 2 4 , р < 0 , 0 0 0 1 ) , частоты сер -
дечных сокращений на уровне порога анаэробного обмена С г = 
= - 0 , 5 0 1 , р < 0 , 0 0 0 1 ) , мощности нагрузки на уровне ПАНО ( г = 
= - 0 , 4 5 4 , р < 0 , 0 0 0 1 ) , аэробной метаболической емкости ( г = 
= - 0 , 4 3 6 , р < 0 , 0 0 0 1 ) . Снижение большинства показателей физической 
работоспособности и подготовленности отмечается после 30 и 50 л е т . 
В возрасте от 30 до 40 лет имеет место относительная стабилизация 
их уровней. В фазе регресса после 50 лет величина снижения пара-
метров достигает 30-50 %. Однако эти изменения имеют не стойкий 
характер и поддаются обратному развитию о помощью занятий физичес-
кими упражнениями. Поэтому у занимающихся физкультурой и спортом 
темпы снижения показателей физической работоспособности и подго-
товленности уменьшаются. Этим объясняется тот факт, что внутри 
одной возрастной группы отмечается большой диапазон значений изу -
чаемых показателей. Нередко у физически активных людей в возрасте 
старше 50 лет регистрируются результаты в двигательных тестах , 
сходные по своим значениям уровню 30-40-летних. У занимающихся 
многие годы оздоровительным бегом возрастных отличий в результа -
тивности выполнения контрольных упражнений практически не наблвда 
лось . Анализ максимальных индивидуальных уровней физической рабо-
тоспособности и отдельных сторон физической подготовленности Б 
каждом десятилетии жизни подтверждает возможность сохранения высо 
ких их значений до 50-летнего возраста . Установленные факты свиде-
тельствуют о т;ом, что отмечаемое снижение показателей с 30 до 50 
лет в большей мере обусловливается детренированностью организма 
в связи с ограничением двигательной активнооти. 

Установлено, что из пяти уровней физического состояния, р е -
гистрируемых у здоровых и практически здоровых людей /Т.Л.Строн-
гин, А.С.Турецкая, 1972; Н.М.Амосов, Я .А .Бендет, 1975; С.А.Душа-
нин и д р . , 1978, 1980- Е .А .Пирогова, 1985; К .Cooper , 1970 и 
д р . / для высокого уровня характерны не столько максимальные значе-
ния отдельных показателей физической работоспособности и подготов-
ленности, соответствующие или превышающие возрастную норму, сколь-
ко оптимальное соотношение, обеспечивающее более высокую их реали 
зацию в уоловиях напряженной мышечной деятельности. Если у пред-
ставителей о выооким уровнем физического состояния в 85 % случаев 
результаты в беге на 2000 и 3000 м соответствовали нормативам 
ГТ0, то со оредним уровнем - в' 42 %. А так как у этого континген-
та людей была отмечена высокая резистентность организма к проотуд-
ным заболеваниям, отсутствовал или менее выражен риок сердечно-
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сосудистых заболеваний, это послужило основой для выбора величин 
физической работоспособности и подготовленности, присущих высоко-
му уровню, в качестве нормативных значений для каждой возрастной 
группы /Е.Д.Пирогова, 1986 / . В остальных функциональных классах 
величины физической работоспособности и подготовленности были ниже 
должных на 10-50 %. В связи с этим в процессе тренировочных з а н я -
тий конечная цель тренировки оздоровительной направленности (кон-
диционная тренировка) - достижение и сохранение высокого уровня 
физического состояния - должна обеспечиваться поэтапно с реализа-
цией ряда частных задач, направленных на повышение текущего до 
более высокого уровня физического состояния с применением адекват -
ных оредств и методов физической культуры. Установленные в резуль-
тате исследований характеристики двигательных возможностей различ-
ных уровней физического состояния могут служить, с одной стороны, 
моделью состояния, предполагаемого к достижению в процессе трени-
ровки, с другой - критерием эффективности занятий физическими 
упражнениями. Диапазон показателей физической работоспособности в 
каждом конкретном уровне физического состояния является нормати-
вом для данного уровня, в вышестоящем - зоной ближайшего развития, 
в высоком физическом состоянии - целевой установкой кондиционной 
тренировки. В общей физической подготовке применение средств и ме-
тодов физической культуры подчинено решению задач физического с о -
вершенствования населения на основе требований Всесоюзного физ-
культурного комплекса "Готов к труду и обороне СССР". 

Ориентация на функциональные характеристики различных уров-
ней физического состояния при сопоставлении с ними индивидуальных 
результатов позволяет определять оптимальные пути использования 
различных видов физической культуры - базового спорта, общей физи-
ческой подготовки, кондиционной тренировки. Для дальнейшего совер-
шенствования высоких функциональных и двигательных возможностей 
( р * с

м а к с Не менее 3 , 0 В т / к г , МПК - 45-50 мл/мин.кг""1 , порог 
анаэробного обмена - не менее 60 % МПК, максимальные энерготраты -
не менее 0 ,235 ккал /мин-кг - 1 ) установлена целесообразность преиму-
щественного применения нагрузок спортивного характера , как наибо-
лее эффективных по своему воздействию на физическую подготовлен-
ность мужчин зрелого возраста с высоким и выше среднего уровнями, 
а также у отдельных мужчин среднего возраста . При достаточно высо-
ких функциональных резервах организма ( р д а с

м а к о 2 , 5 - 2 , 9 В т / к г ; 
МПК - 35-45 м л / м и н - к г - 1 , максимальные энергозатраты 0 ,175 -0 ,235 

икал /мин•кг - 1 , порог анаэробного обмена - 55-69 % МПК), но снижен-
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ных двигательных результатах, которые характерны для мужчин зрело-
го возраста со средним уровнем физического состояния, в среднем 
возрасте - с выше ореднего и высоким уровнями физического состоя-
ния, повышение уровня физической подготовленности наиболее эффек-
тивно в условиях занятий по общей физической подготовке, регламен-
тированных уровнем нормативов Всесоюзного физкультурного комплек-
са "Готов к труду и обороне СССР". Для большинства здоровых нетре-
нированных мужчин со средними значениями функциональных возможное 
тей и физической подготовленности ( PWC М 0 К О 1 , 5 - 2 , 4 Вт /кг , МПК -
20-35 мл/мин•кг - 1 , максимальные энергозатраты - 0 ,130-0 ,170 
ккал/мин-кг - *, порог анаэробного обмена 45-54 % МПК) их повышение 
достигается в условиях кондиционной тренировки. 

При анализе корреляционных связей между показателями, харак-
теризующими функциональные и двигательные возможности организма, 
обнаружено наличие избыточной жесткости функциональной системы у 
людей с низкими их значениями. Если у мужчин 20-29 и 30-39 лет 
( Р»С м а к с равна соответственно 3,05 - 0 ,04 Вт/кг и 2 ,63 - 0 ,03 
Вт/кг) обнаружено 17 значимых связей, то у мужчин 40-49 ( p w c

 м а 1 ( С 

2,17 - 0 ,04 Вт/кг) и 50-59 лет (Р*с м а к о 1,86 - 0 ,06 Вт/кг) - их 
количество удвоилось. Данный факт свидетельствует, с одной сторо-
ны, о более выраженной инертности физиологических систем у даиво-
го контингента, с другой - более широкой возможности применения 
разнообразных малоинтенсивных упражнений в коррекции факторов фи-
зического состояния. При этом вопрос о конкретной направленности 
упражнений безотносительно уровня физического ооотояния не можеа1 

решаться однозначно. Кажущиеся противоречия в рекомендациях ио д о -
воду использования упражнений преимущественно аэробной направлен-
ности /Н.М.Амосов, Я.А.Бендет, 1975; Г .Cooper , 1970;В.К.вИгаивлт-
b e r g , 1976; H .Mei ie rowic* , w . u o i i e r , 1978; "w.Bckert , i$aq/., 
либо сочетанного их применения /С.А.Душанин и д р . , 1980; Е.А.Шцро-
гова , 1985;W.Waanewic*, 1972; A . H e b e n e t r e i t , F .Bauke r , 1973/ 
у клинически здоровых людей с целью профилактики оердечно-соодаио-
тых заболеваний объясняются результативностью, полученной на н е -
равнозначном в плане физической подготовленности контингента 
обследуемых людей. Такое заключение базируется на двух установлен-
ных фактах. Во-первых, при анализе автокорреляций между показате-
лями факторов физического соотояния обнаружена определяющая ®оаь 
общей выносливости, окоростных и силовых возможностей в формирова-
нии общей физической работоспособности, функциональных(реачрвов, 
энергетических ресурсов, физической подготовленности и «аррвкции 
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избыточной массы тела , что подтверждает необходимость комплексного 
использования средств в базовой физической культуре взрослого на-
селения. Во-вторых, при изучении парциальных значений каждого фак-
тора в общей дисперсии установлено, что в ореднем по группе 20-59 
лет преобладающей хотя и выявлена общая выносливость (65 %), одна-
ко у людей разного возраста значимость факторов не одинакова. Эти 
отличия проявляются в преобладании в 20-39 лет удельного веса фак-
торов скоростных и силовых возможностей (42 %), в 40-59 лет -
общей выносливости (62 %). Это позволяет сделать заключение о том, 
что особенности использования средств физической культуры заклю-
чаются в повышении с возрастом объема средств, стимулирующих вы-
носливость и двукратном снижении объема упражнений для развития 
скоростных и силовых возможностей. Однако в каждом конкретном слу-
чае выбор направленности упражнений в базовой физической культуре 
должен определяться в соответствии с уровнем физического состояния 

Как показали наши наблюдения, выраженный тренировочный эффект 
при минимальных затратах (до 5-10 %) недельного бюджета свободного 
времени достигается при применении оптимальных управляющих воздей-
ствий - средств и методов физической культуры, педагогического 
контроля. При изучении особенностей адаптации к физическим нагруз -
кам было установлено, что минимальной границей нагрузок тренирую-
щего характера в объеме 30-40 минут занятий определена интенсив-
ность на уровне порога анаэробного обмена (ПАН0), длительных нагру 
зок (60-90 и более минут), а также средств активного отдыха - ниже 
уровня порога анаэробного обмена. Выявлена зависимость величин 
анаэробного обмена от уровня работоспособности ( * = 0 , 6 9 2 ) , общей 
выносливости ( г = 0 , 6 4 8 ) , аэробной метаболической емкости ( г = 
= 0 , 5 0 3 ) . Несколько меньшее, хотя и достаточно выраженное влияние 
на уровень порога анаэробного обмена оказывают возрастные измене-
ния ( г « - 0 , 4 5 4 ) , размеры максимального потребления кислорода 
( г = 0 , 3 1 4 ) , избыточная масса тела ( г = - 0 , 3 1 1 ) . При регламента-
ции нагрузок конкретные величины ПАН0 приняты за ориентир макси-
мальной границы упражнений аэробной направленности и минимальной -
для упражнений смещенной аэробно-анаэробной направленности. 

Оптимальные условия для развития аэробной и анаэробной произ-
водительности, а ревно, и физической работоспособности, выносли-
вости, скоростных и силовых возможностей обеспечивают предельные 
по длительности нагрузки интенсивностью выше уровня порога 
анаэробного обмена. Однако возможность возникновения явлений пере-
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напряжения не позволяет широко их рекомендовать для практики б а з о -
вой физической культуры. Рациональными для этих целей являются 
указанные значения интенсивности нагрузок в объеме, равном 50-75 % 
максимальной величины. Выделено 5 зон интенсивности нагрузок 
( т а б л . I ) , отличающихся по своей энергетической характеристике и 
вкладу аэробной и анаэробной компонент в мышечную деятельность , 
развиваемым двигательным качествам и рекомендуемым объемам ( п р е -
дельным и тренировочным), а также определены модельные характерис -
тики таких нагрузок для мужчин разного возраста и уровня физичес-
кого состояния, что обеспечивает возможность индивидуального под-
бора биологически целесообразных и социально приемлемых параметров 
нагрузок . 

Таблица I 

Градации физических нагрузок 
в базовой физической культуре взрослого населения 

ч > Г р а д а -
ции 

Интенсивность : ппрпялъняя =Длительность: 
І д л и т е л ь н о с т ь , : : 

мин, с 

ІУ 

У 

% от МПК Щ * :% уровня 

С 45 

:ных нагру-
: з о к , мин 

70-75 от 100 до С о 90-180 

46-59 80-95 

выше >195 
крити-
ческой 

80-120 

60-75 100-135 20-70 

80-100 140-195 0 , 5 - 3 

5 - 1 5 с 

40-60 

10-35 

0 , 5 - 1 

Направлен-
ность 

нагрузок 

Применение в 
кондиционной 
тренировке 
ограничено 
рамками 
строгой 
дозировки 

стимуляция 
общей вынос-
ливости 
стимуляция 
общей вынос-
ливости 
стимуляция 
всех д в и г а -
тельных 
качеств 
отимуляция 
скоростной 
выносливости 
стимуляция 
скоростно-
силовой вы-
носливости 

При моделировании зависимостей между частотой сердечных с о к -
ращений и интенсивностью указанных нагрузок наименьшая погреш-
ность ( г = 0 , 8 5 2 ) выявлена при выражении: 
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ЧСС = 82 ,2 + 1 ,19 • я - 0 ,0001 • к 2 • ш , 

где к - интенсивность нагрузки в % от М11К; А - возраст , лет ; 
ш - масса тела , к г . 

Связь между частотой сердечных сокращений и энергетическим 
уровнем (Эу) физических нагрузок ( г = 0 ,624) равна значениям: 

Эу = 0 , 2 • ЧСС - 11 ,3 к к а л / м и н 

2 
Данный подход позволяет унифицировать регламентацию нагрузок в 
любом виде упражнений ( б е г , плавание, езда на велосипеде и т . п . ) 
при составлении программ занятий для мужчин разного возраста и фи 
зического состояния. Сопоставление полученных данных о литератур-
ными показало допустимость использования в базовой физической 
культуре мужчин трудоспособного возраста широкого ди шазона вели-
чин нагрузок. При этом установлена целесообразность в вопросе вы-
бора дозы нагрузок руководствоваться целевой установкой использо-
вания упражнений у людей разного возраста и уровнем физического 
состояния, рассматривая все параметры занятий (кратнооть, объем и 
интенсивность упражнений) во взаимосвязи. Наши исследования подт-
вердили, что минимальной кратностью занятий при применении рацио-
нально сбалансированных по направленности, объему и интенсивности 
упражнений для повышения физического состояния являются трехкрат-
ные, для его поддержания на достигнутом уровне - двухкратные заня 
тия в неделю. В обшей физической подготовке следует учитывать тот 
факт, что по мере повышения кратности занятий при использовании 
установленных соотношений параметров нагрузок сокращаются ороки 
проявления тренировочного эффекта по показателям физической под-
готовленности. 

Результаты исследований показали, что проведение таких заня-
тий обеспечивают за 8 недель тренировок повышение уровня физичес-
кого состояния ( с низкого до ниже среднего и т . д . ) за счет коррек 
ции основных его факторов-физической работоспособности (рост на 
20-50 %), функциональных резервов (расширение на 15-20 %), фаэи-
чеокой подготовленности (рост на 30-60 %). Для достижения высоко-
го уровня физического состояния у людей с низким физичеоким сос -
тоянием необходимо четыре - пять 8-недельных этапов, о ниже сред-
ним - 3 - 4 ; оредним - 2 - 3 ; выше средним - 1 - 2 этапа , характеризую-
щихся применением определенных соотношений кратности, направлен-
ности и интенсивности нагрузок, соответствующих текущему уровню 
физичеокого состояния и вызывающих рост его уровня за 8 недель 
тренировок. Такой поэтапный подход соадает условия для планомер-



- II -
ного и устойчивого расширения функциональных резервов организма, 
роста двигательных результатов при минимальных временных затратах 
на занятия физическими упражнениями. 

3 . Методы педагогического контроля в условиях занятий 
базовой физической культурой 

В системе управления физическим состоянием человека ведущая 
роль принадлежит средствам и методам педагогического контроля. 
Меаду тем сопоставление валидности систем и тестов , предлагаемых 
различными авторами для диагностики физического состояния и подго-
товленности взрослого населения /С.А.Душанин и д р . , 1976; Е.А.Пи-
рогова, 1983, 1984; Е.А.Пирогова, Н.П.Страпко, 1984;. У.Ввикег, 
1976 и д р . / , показало их неравноценность. Отмечено повышение 
информативности как каждой системы в целом, так и отдельных состав-! 
ляющих их показателей по мере старения организма или ухудшения фи-
зического состояния, физической подготовленности. Косвенные, ' 
анкетные методы и экспресс-системы диагностики физического состоя -
ния, являясь достаточно информативными ( * = 0 ,479 - 0 , 5 6 5 , 
р ^ 0 , 0 0 2 5 - 0 ,0005 при п = 43) у физически не подготовленных, 
не проявляют этой связи с уровнем физического состояния и физичес-
кой работоспособностью, оцениваемых с помощью инструментальных ме-
тодов исследования у тренированных людей. 

Несмотря на ценнооть информации, получаемой при велоэргомет-
рическом исследовании, позволяющем выявить возрастные и индиви-
дуальные особенности физических возможностей, этот тест не удов-
летворяет запросам массового физкультурного движения, поскольку 
не обладает проототой, а многие доступные в практической работе 
простые тестометрические упражнения оказываются слабо информатив-
ными в оценке уровня физической работоспособности и физического 
состояния. В то же время у людей старше 40 лет обнаружен эффект 
"перекреста" , заключающийся в повышении с возрастом валидности 
неинтенсивных тестирующих упражнений и понижение - упражнений 
субмакпимальной интенсивности. Из упражнений, проводимых в лабора-
торных условиях, наибольшую информативность в оценке уровня физи-
ческой работоспособности у мужчин старше 40 лет выявляют упражне-
ния силовой и скоростно-силовой направленности - прыжок вверх с 
места ( г = 323 ) , сгибания и разгибания рук 6 упоре лежа в макси-
мальном темпе за 30 с ( г = 0 , 5 9 3 ) , подъем прямых ног в максималь-
ном темпе за 20 с до угла 90° из и . п . лежа на спине ( * = 0 , 3 8 7 ) . 
У более молодых мужчин легкоатлетические упражнения (бег на 
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І000 м, прыжок в длину с р а з б е г а ) в сравнении с изолированными 
тестами оказываются более валидными в прогнозе уровня физической 
работоспособности ( г > 0 , 5 против г > 0 , 3 ^ 0 , 4 ) . Комплексное 
использование лабораторных обследований, а также тестов в с о ч е т а -
нии с физиологическими и антропометрическими показателями повы-
шают на 30-50 % уровень их информативности. С помощью факторного 
анализа отобран и затем подвергнут математическому моделированию 
комплекс простых и информативных показателей , включающих в о з р а с т , 
росто-весовой показатель , ЧСС в условиях относительного мышечного 
покоя, результат в упражнениях прыжок вверх с места , сгибания и 
разгибания рук в упоре дежа. Высокие коэффициенты корреляции 
( > 0 , 8 ) между расчетными и фактическими данными указывают на д о -
пустимость применения установленных зависимостей в прогностических 
целях /В.М.Зациорский, 1982 / : 

У * а о + "1*3 + a 2 x I + а 3 * 2 ' 
где у - максимальная физическая работоспособность, В т / к г ; 
aQ = 3 , 2 ; ä j = 0 , 0 0 0 6 ; 82 = - 0 , 0 3 ; а^ = 0 , 0 0 1 ; х^ = в о з р а с т , л е т ; 
Х2 = результат в прыжке вверх с места , см; хg = результат в упраж-
нении сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу за 30 с , 
число повторений. Коэффициент корреляции между расчетными и факти-
ческими данными составил 0 , 8 1 1 . 

у - а о + а 1 T f ö • а 2 + a 3 x 4 V 

где у - максимальная физическая работоспособность , В т / к г ; a Q = 
= 1 , 2 1 ; Bj = 1 1 2 5 , 6 ; а 2 = - 0 , 0 1 5 ; а 3 = 0 , 0 0 0 3 6 ; Xj = в о з р а с т , 
л е т ; %2 = роото-весовой индекс, с м / к г ; х 3 = пульс в покое, 
уд/мин; х 4 - результат прыжка вверх с м е с т а , см; х^ - ре зультат 
в упражнении сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 30 о , 
число повторений. Коэффициент корреляции между расчетными и факти 
ческими данными составил 0 , 9 1 9 . С использованием энергетических 
эквивалентов механической работы на основе биоэнергетического под-
хода , предложенного P . Q o A e t r a n d / 1 9 5 2 / и рекомендованного 
экспертами ВОЗ /К. L . Aude г вен e t a i . , I 9 7 I j Т.Семпл, 1976 / для 
определения трудовых и спортивных нагрузок у здоровых и больных 
людей, разработаны номограммы и таблицы, упрощающий отбор упражне-
ний о учетом возраота и уровня физического С9стояния, С помощью 
зигмальных отклонений показателей физической работоспособности 
определены границы их колебаний в пределах каждого уровня физичес-
кого состояния и установлены минимальные уровни тренировочных 
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нагрузок. При разработке содержания оперативного контроля проведен 
поиск объективных, информативных и простых для регистрации крите-
риев интенсивности выполненной работы во время занятий физическими 
упражнениями; выявление зависимостей между установленными крите-
риями и индивидуальными особенностями (возраст , физическая подго-
товленность, антропометрические данные) обследуемых мужчин; произ-
ведено моделирование зависимостей между отобранными критериями. 
Решение первых двух задач достигалось изучением характера взаимо-
связи между величинами реакций относительных и абсолютных пульсо-
вых показателей и потреблением кислорода, кислородным пульсом в 
условиях ступенчато возрастающих нагрузок на велоэргометре. В р е -
зультате исследований обнаружена линейная зависимость между физио-
логическими показателями в диапазоне 45-75 % МПК о проявлением 
возрастных отличий, заключающихся в сроках сохранения этой связи: 
они выше у молодых и тренированных и ниже - у более старших по 
возрасту и нетренированных мужчин. Исследования подтвердили высо-
кую информативность и универсальность относительных пульоовых кри-
териев /В.М.Алексеев, Я.М.Коц, 1981 / , независимость их значений 
от возраста и уровня тренированности в оценке величины выполненной 
работы. В то же время абсолютные значения частоты сердечных сокра-
щений хотя и обнаруживают высокую корреляционную связь с физиоло-
гическими и эргометрическими показателями физической работы, одна-
ко по мере повышения возраста теснота связи понижается. Вместе о 
тем применение адекватного метода математического моделирования 
обеспечило возможность применения абсолютных значений ЧСС в управ-
лении тренировочным процессом у мужчин разного возраота (ом. 
стр . 1 8 ) . 

Изложенные результаты явились основой программирования ваня-
тий о изолированным или комплексным использованием различных в и -
дов упражнений. В диссертации приводятся примеры программирования 
и программы ходьбы, б е г а , плавания, велотренировки, о применением 
оздоровительной техники у людей разного возраста и физического 
состояния. Установленные закономерности были использованы при с о з -
дании программного обеспечения для автоматизированных способов 
оценки физического состояния (для микро-ЭВМ "Электроника Б-3 34") 
и программирования индивидуальных форм занятий (для стационарных 
ЭВМ). Апробация в эксперименте и на практике.предложенных методов 
контроля и программирования показала их преимущество в сравнении 
с имеющимися аналогами в связи с использованием биологически целе-
сообразных и социально приемлемых доз двигательной активности, 
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обеспечивших в 98 ,35 % случаев положительный эффект при минималь-
ных временных затратах на занятия физическими упражнениями (в 2 - 3 
раза меньших в сравнении с отечественными данными), адекватной и 
простой системы диагностики физического состояния, программирова-
ния занятий и способов контроля интенсивности используемых средств 
и методов физической культуры. 

в ы в о д ы 

1 . Оптимизация управления физическим состоянием взрослого на-
селения достигается при использовании объективных закономерностей, 
характеризующих особенности развития функциональных и двигательных 
возможностей у людей разного возраста , адаптации к различным по 
объему и направленности упражнений,- формирования тренировочного 
эффекта в условиях различных двигательных режимов; учете степени 
отклонения фактических данных от модельных характеристик; примене-
нии адекватной системы педагогического контроля, предусматривающей 
нормирование и контроль величин нагрузок, оценку уровня физическо-
го состояния. 

2 . При общей тенденции к возрастному снижению показателей фи-
зической работоспособности и подготовленности выявлена гетерохрон-
ность в темпах и сроках их изменений, обусловленная детренирован-
ностью организма обследованного контингента мужчин и инволюционным 
процессом. В наибольшей степени с инволюционными изменениями с в я -
зано падение с возрастом величин максимальной мощности работы 
( г = - 0 , 6 7 3 ) , максимального потребления кислорода ( г = - 0 , 5 2 4 ) , 
частоты сердечных сокращений на уровне порога анаэробного обмена 
( г = - 0 , 5 0 1 ) , мощности нагрузки на уровне ПАНО ( г = - 0 , 4 5 4 ) , 
аэробной метаболической емкости ( г = - 0 , 4 3 6 ) , снижения результа -
тивности выполнения контрольных упражнений - бега на 1000 м, сги-
баний и разгибаний рук в упоре лежа за 30 о ( г = - 0 , 4 6 4 ) . 

3 . Снижение большинства показателей физической работоспособ-
ности и подготовленности отмечается после 30 и 50 л е т . В возраоте 
от 30 до 40 лет имеет место относительная стабилизация их урЬвней. 
В фазе регресса после 50 лет величина снижения параметров дости-
гает 30-50 %. Анализ максимальных индивидуальных уровней физичес-
кой работоспособности и отдельных сторон фиаической подготовлен-
ности подтверждает возможность сохранения их высоких значений до 
50-летнего возраста при условии регулярных занятий физическими 
упражнениями. 
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4 . Рекомендуемые для физкультурно-оздоровительной работы 
тесты и диагностические системы оценки уровня физического состоя-
ния выявляют зависимость информативности от возраста и уровня фи-
зической подготовленности, что затрудняет анализ результатов и 
снижает ценность их применения на практике. 

5 . В результате исследований обнаружен эффект "перекреста" , 
заключающийся в повышении с возрастом информативности неинтенсив-
ных упражнений в оценке физического состояния ( г = 0 , 5 - 0 , 6 ) и 
понижение - упражнений субмаксимальной интенсивности ( г = 0 , 1 5 -
0 , 4 ) . У мужчин в возрасте до 40 лет информативность этих упражне-
ний приобретает противоположный характер (соответственно 0 , 3 - 0 , 4 
и 0 , 5 - 0 , 8 ) . Обнаруженная закономерность свидетельствует о необхо-
димости дифференцироваиного подхода к выбору тестов у мужчин р а з -
ного возраста . 

6 . При проведении факторной оценки диагностических систем и 
тестов установлено преимущество комплексного подхода в определе-
нии уровня физического состояния в сравнении с применением изоли-
рованных проб и тестов . Наибольшие факторные нагрузки обнаружи-
вают данные велоэргометричеоких исследований максимальной физичео-
кой работоспособности ( - 0 , 7 6 3 ) , величина работы при пульсе 170 
уд/мин ( - 0 , 8 8 3 ) , максимальное потребление кислорода ( - 0 , 8 7 4 ) , по-
рог анаэробного обмена ( - 0 , 7 6 5 ) , кислородный эквивалент работы 
( - 0 , 8 1 6 ) , кислородный пульс ( - 0 , 8 8 7 ) , вентиляционный эквивалент 
по кислороду ( 0 , 8 2 2 ) ; параметры, характеризующие функциональное 
состояние организма и измеряемые в условиях относительного мышеч-
ного покоя - потребление кислорода в покое ( 0 , 8 9 5 ) , минутный 
объем дыхания ( 0 , 9 0 0 ) , частота сердечных сокращений в покое 
( 0 , 9 0 0 ) ; антропометрические показатели - маоса тела ( 0 , 7 7 5 ) , 
длина тела ( 0 , 8 7 7 ) , Результаты тестометрическйх упражнений в 
сравнении с физиологическими выявляют меньшую валидность ( 0 , 3 -
0 , 6 ) и выраженную зависимость информативности от возраста 
( - 0 , 7 1 3 ) . 

7 . С помощью адекватного метода математического моделирова-
ния (метод группового учета аргументов - МГУА) на 30-50 % повыше-
на диагностическая значимость простых тестометрических упражнений 
до высокого уровня ( г > 0 , 8 ) в оценке физической работоспособ-
ности и физичеокого состояния мужчин разного возраста и разрабо-
таны способы их прогнозирования, доступные для использования физ-
культурными работниками и населением при самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями. 
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8 . Математическое моделирование зависимостей между антропо-
метрическими, физиологическими показателями и результатами двига -
тельных тестов выявило их неравнозначность в формировании уровня 
физического состояния и повышение вклада физической подготовлен-
ности в совершенствование уровня физического состояния тем в боль-
шей мере, чем выше степень физической подготовленности. 

9 . С целью нивелирования возрастцых отличий информативности 
абсолютных пульсовых значений разработан комплексный способ опе-
ративной оценки интенсивности нагрузок с помощью метода математи-
ческого моделирования на основе выявленных простых и объективных 
показателей, влияющих на уровень и выраженность ответных физиоло-
гических реакций в условиях упражнений разной интенсивности ( в о з -
раст , масса тела , интенсивность нагрузки в % от МПК). Для практи-
ки физкультурно-массовой работы унифицирована оценка значений 
относительных и абсолютных пульсовых критериев, что позволяет с о -
поставлять и руководствоваться рекомендациями различных авторов 
по тренировочным режимам. 

10. Реализация цели кондиционной тренировки - достижение вы-
сокого уровня физического состояния - обеспечивается за счет по-
этапного подхода в программировании, предусматривающего последо-
вательное решение ряда частных задач, связанных с переводом о р г а -
низма занимающихся на следующий, более высокий уровень функциони-
рования путем применения адекватных величин нагрузок: 

- минимальным уровнем нагрузок тренирующего характера у с т а -
новлена интенсивность ниже порога анаэробного обмена, составляю-
щая у мужчин с низким уровнем физического состояния менее 40 %, 
ниже средним - менее 50 %, средним - менее 55 %, выше средним и 
высоким - менее 60 % МПК. Объем таких нагрузок в тренировке дости-
гает 60 и более минут; 

- рациональная длительность нагрузок тренирующего характера 
находится в диапазоне 50-75 % максимального объема; рациональные 
значения интенсивности равны 50-75 % максимальной величины; 

- максимально допустимыми установлены предельные по длитель-
ности упражнения с интенсивностью выше порога анаэробного обмена, 
а также упражнения любой продолжительности о интенсивностью более 
95 % максимальной аэробной работоспособности ; 

- минимальными значениями кратнооти занятий, интенсивности" и 
объема упражнений, вызывающих роот уровня физического состояния 
за 8 -10 недель занятий, являются трехкратные занятия в неделю 
о интенсивностью на уровне или несколько выше уровня порога 
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анаэробного обмена объемом не более 20-30 минут. 
11. Установленные градации физических нагрузок, их модельные 

характеристики в различных видах упражнений могут быть использо-
ваны для подбора конкретных средств, рекомендуемых я качестве 
тренировки или активного отдыха для мужчин разного возраста и фи-
зического состояния. 

12 . Основываясь на возрастных проявлениях физической работо-
способности, результатах кумулятивного эффекта у людей разного 
возраста и физического состояния, ретроспективного анализа опыта 
применения многолетних занятий, представляется целесообразным 
при многолетних занятиях физичёскими упражнениями использовать 
нагрузки, интенсивность, объем и направленность которых будут 
соответствовать текущим функциональным и двигательным возможнос-
тям организма. При этом поддержание высокого уровня физического 
состояния, достигнутого в более молодые годы, предполагает сниже-
ние на 15-20 $ объема и интенсивности нагрузок в соответствии с 
переходом в старший возрастной период жизни. 

13. При изучении автокорреляций между функциональными и дви-
гательными результатами с возрастом у мужчин 20-59 лет обнаружено 
расширение спектра и увеличение силы воздействия физических упраж-
нений на факторы физического состояния, что требует на различных 
этапах онтогенеза преемственности в использовании различных видов 
физической культуры - кондиционной тренировки, общей физической 
подготовки, базового спорта. 

14. Применение разработанных способов регламентации парамет-
ров нагрузок в базовой физической культуре обеспечивает при низ-
ких временных затратах (5-10 % недельного бюджета свободного вре-
мени) в минимальные сроки (8 недель) высокую эффективность з а н я -
тий у людей с низкими функциональными резервами, что проявляется 
в повышении уровня физического состояния за счет коррекции физи-
ческой работоспособности на 20-30 %, максимальной аэробной произ-
водительности - на 15-20 %, показателей физической подготовлен-
ности - на 30-50 %, расширении функциональных резервов. 

15 . Для оптимизации самостоятельных занятий физическими 
упражнениями разработаны экспресс- и автоматизированный способы 
программирования, позволяющие с минимальными затратами времени 
определять рациональную направленность упражнений, их длитель-
ность, предельно-допустимую, рациональную и минимальную интенсив-
ность нагрузок тренирующего характера , пульсовой режим у людей 
разного возраста и физического соотояния с учетом физкультурных 
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интересов занимающихся. 
16 . Применение в научных исследованиях по обоснованию ч а с т -

ных программ и методик занятий установленных принципов программи-
рования в базовой физической культуре - ориентация на должные нор-
мы; соответствие объема, интенсивности и направленности упражне-
ний физическому состоянию; поэтапное программирование; применение 
социально приемлемых и биологически целесообразных доз двигатель-
ной активности; преемственность различных видов физической культу-
ры; дифференциация в использовании двигательных тестов и диагнос-
тических систем для оценки физического состояния у людей разного 
возраста и подготовленности, повысит их объективность и эффектив-
ность, обеспечит преемственность в использовании различных средств 
и методов физической культуры и сопоставимость их эффективности. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Результаты исследований целесообразно внедрять в практику 
массового физкультурного движения в нескольких направлениях: 

I . Для массового обследования населения в условиях производ-
с т в а , спортивных б а з , культурно-спортивных комплексов рекомен-
дуется программное обеспечение для автоматизированной системы 
контроля физического состояния и программирования индивидуальных 
форм занятий. 

П. При самостоятельных занятиях физическими упражнениями по-
вышение их эффективности достигается за счет использования средств 
и методов физической культуры в соответствии с уровнем физическог 
оостояния. 

Диагностика физического состояния с достаточной степенью точ-
ности может осуществляться по комплексному тесту , включающему у 
нетренированных людей три показателя: возраст , результат прыжка 
вверх с места, сгибаний: и разгибаний рук в упоре лежа за 30 с . 
У занимающихся тренирующими формами физической культуры допусти-
мо использование модифицированного теста К.Царды / 1 9 8 0 / : 

К \ ^ х 

1 ЧСС5 

где К - значение индекса, у с л . е д . ; А - возраст , лет ; I - время 
бега на 1000 м, мин; ЧССИ0Х - исходная частота оердечных сокра-
щений в покое, уд/мин; ЧСС5 - ЧСС на пятой минуте после бега на 
1000 м, уд/мин. Оценка физического состояния по первому и второ-
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му тесту проводится по таблице 2 , в соответствии с которой опре-
деляются значения тренировочных нагрузок. 

Таблица 2 

Шкала оценки уровня физического состояния 
по результатам двигательных тестов 

Возраст, 
лет 

Уровень физического состояния 

низкий 
( I ) 

ниже 
среднего 

Ъ ) 
средний 

(3) 
выше 

среднего 
(4 ) 

20-29 
30-39 
40-49 
50-69 

20-59 

Результаты комплексного т е с т а , Вт /кг 

< 2 , 7 9 2 , 7 9 - 2 , 8 9 
<2 ,07 2 , 0 7 - 2 , 3 
<1 ,8 1,8-2,0 '4 
<1,48 1 , 4 8 - 1 , 6 7 

2 , 9 - 3 , 1 9 
2 , 3 1 - 2 , 7 9 
2 , 0 5 - 2 , 5 5 
1 , 6 8 - 2 , 0 8 

3 , 2 - 3 , 3 
2 , 8 - 3 , 0 3 

2 , 5 6 - 2 , 8 
2 , 0 9 - 2 , 2 8 

высокий 
(5) 

> 3 , 3 
> 3 , 0 3 
> 2 ,8 
> 2 ,'28 

Значение К по результату .бега на 1000 м. у с л . е д . 

< 2 , 5 2 , 5 - 3 , 0 3 , 1 - 4 , 0 4 , 1 - 4 , 5 > 4 , 5 

Кондиционная тренировка при этом характеризуется следующими 
особенностями: 

- минимальная кратность занятий для повышения физического 
состояния ( с низкого до ниже среднего, с ниже среднего до средне-
го и т . п . ) составляет 3 , для поддержания физического состояния 
на достигнутом уровне - 2 раза в неделю. Рациональными для мужчин 
с низким и ниже средним уровнями физического соотояния являются 
4-б-кратные занятия, обеспечивающие наиболее выраженную стимуля-
цию различных сторон физической подготовленности, оредним, выше 
среднего - 3-кратные занятия в неделю; 

- для обеспечения оптимального оздоровительного эффекта р е -
комендуется комплексное использование средств для развития общей 
выносливости и силовых, скоростно-силовых возможностей, состав -
ляющих у людей с низким, ниже среднего уровнями физического сос -
тояния соответственно 60 : 40 %, средним - 50, : 50 /£, выше сред-
него и выооким - 40 : 60 % от общего объема Средств; 

- продолжительность одного занятия в условиях рациональной 
их кратности для людей с низким, ниже среднего уровня физическо-
го состояния должна быть не менее 40 , со средним - не менее 30 , 
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с выше среднего и высоким - не менее 20 минут; 
- пульсовой режим тренировочных нагрузок с учетом их мини-

мального объема у лк.1 А разного возраста и физического состояния 
определяется по формуле: 

ЧСС = ( 190 + 5 Ы) - ( а • г ) 
где ЧСС - частота сердечных сокращений, уд/мин; ы - порядковый 
номер уровня физического состояния ( I - низкий, 2 - ниже средне-
го и т . п . ) ; А - возраст , лет ( 2 0 ^ А £ - 5 9 ) ; * - длительность 
нагрузки непрерывного характера, мин ( 1 0 ^ ^ 5 0 ) ; 

- при сочётанном использовании физической тренировки и с б а -
лансированной диеты в коррекции избыточной массы тела у мужчин 
с низким и ниже среднего уровнями физического состояния контроль 
за объемом энерготрат во время занятий проводится с помощью фор-
мулы: 

Энерготраты = ъ х 0 , 2 . ЧСС - 11 ,3 _ н к а л > 

где * - продолжительность занятия, мин; ЧСС - средняя частота 
сердечных сокращений во время урока; 

- повторное определение физического состояния с целью оцен-
ки эффективности используемых средств и методов физической куль-
туры целесообразно проводить через 8-10 недель занятий на основе 
комплексного теста , либо с помощью специфических нагрузок ( б е г о -
вых, плавательных и т . п . ) ; 

- для самостоятельных занятий упрощенная формула кондицион-
ной тренировки имеет следующее выражение: 

в 20-29 лет - 3 х 10 х К 
в 30-39 лет - 3 х 9 х К 
в 40-49 лет - 3 х 8 х К 
в 50-69 лет - 3 х 7 х К 

где 3 - частота занятий в неделю; 10, 9 , 8 , 7 - объем цикличес-
ких видов упражнений в км; К - коэффициент, равный для бега , 
ходьбы на лыжах 0 , 5 ; плавания - 0 , 1 ; езды на велосипеде - 1 , 0 . 
6 зависимости от индивидуальных физкультурных интересов занимаю-
щийся выбирает тот или иной вид упражнений для занятий, стремясь 
постепенно преодолеть за 30 мин рекомендуемые величины дистан-
ций. 
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ОБЛАСТЬ ПРИМЕНЕНИЯ 

Результаты диссертационных исследований могут быть использо-
ваны при проведении научных исследований по обоснованию программ 
занятий оздоровительной направленности. Практические разработки 
( экспресс - и автоматизированный способы диагностики физического 
состояния, программирования занятий) предназначены для применения 
в массовой физкультурно-оздоровительной работе, проводимой в физ-
культурных коллективах предприятий, группах "здоровья" и общей 
физической подготовки при спортивных сооружениях, базах и зонах 
организованного отдыха, культурно-спортивных комплексах, в о с с т а -
новительных центрах предприятий, при самостоятельных занятиях 
физическими упражнениями. 

Основные работы, опубликованные по теме диссертации 

1 . Оценка готовности к сдаче норм ГТО 1У и У ступеней по некото-
рым показателям двигательной и вегетативной функций / / Меди-
цинские проблемы физической культуры. - Киев: Здоровья, 1976. 
- В , 5 . - С. 34-40 (соавторы Е.А.Пирогова, И.А.Кайро, Ю.А.Кли-
менко и д р . ) . 

2 . Методические рекомендации к построению программ занятий о з д о -
ровительным бегом и использованию споообов оценки их эффектив-
ности / / Методические рекомендации. - Киев: Министерство 
здравоохранения УССР, 1976. - 32 с (совместно о С.А.Душаниным, 
Е.А.Пироговой, В.Д.Дудкиной и д р . ) . 

3 . Возрастные особенности эргометрических и метаболических пока-
зателей физической работоспособности / / Физиология человека 
и животных. - 1980. - В. 6 . - # 4 . - С. 665-671 (соавторы 
С. А .Душа нин, Е .А .Пирогова, Ю.А.Клименко и д р . ) . 

4 . Функциональные классы в проблеме регламентации нагрузок в 
оздоровительной тренировке Ц Актуальные вопросы спортивной 
медицины. - Киев, 1980. - С. 262-264 (соавтор Е.А.Пирогова). 

5 . Спортивные тренажеры в превентивной кардиологии: эффектив-
ность восьминедельного использования у лиц с высоким риском 
развития ишемической болезни сердца / / Актуальные вопросы 
спортивной медицины. - Киев, 1980. - С. 265-266 (соавторы 
Е.А.Пирогова, Ю.А.Клименко, И.М.Кулебякин). 

о . Тренажеры в превентивной медицине (итоги 8-недельной програм-
мы физической тренировки по данным врачебно-педагогических 



- II -

исследований) / / Медицинские проблемы физической культуры. 
- Киев: Здоровья, 1980. - В. 6 . - С. 18-24 (соавторы Е.А.Пи-
рогова, С.А.Душанин). 

7 . Самоконтроль физического состояния. - Киев: Здоровья, 1980. 
- 12 с (соавторы С.А.Душанин, Е.А.Пирогова). 

8 . Принципы программирования оздоровительной физической трени-
ровки для мужчин 40-49 лет / / Методические рекомендации. 
- Киев: Министерство здравоохранения УССР, 1981. - 28 с . 
(соавторы Е.А.Пирогова, С.А.Душанин, И.М.Кулебякин и д р . ) . 

9 . Оздоровительный б е г . (укр . я з . ) . - Киев: Здоровья, 1982. 
- 126 с (соавторы С.А.Душанин, Е.А.Пирогова) . 

10. Медико-биологические аспекты физической тренировки лиц р а з -
ного возраста в оздоровительных целях: планирование, управ-
ление, контроль / / Медицинские проблемы физической культуры. 
- Киев: Здоровья, 1982. - В. 7 . - С. 48-53 (соавторы Е.А.Пи-
рогова, И.М.Кулебякин). 

11. Лечебно-профилактический "Центр / ^ р о в ь я " как эффективная 
форма организации массовой физкультурно-оздоровительной ра-
боты среди населения / / Вопр. курортологии, физиотерапии и 
лечебной физкультуры, 1982. - № 5 . - С. 62-63 (соавторы 
А.А.Шелюженко, С.А.Душанин, Е.А.Пирогова). 

12 . Способы повышения эффективности занятий физическими упражне 
ниями в период подготовки к сдаче нормативов ГТ0 / / Органи-
зационные и методические аспекты совершенствования работы 
по комплексу ГТ0 (Краснодар, окт . 1983): Тез . докл. - М., 
1983. - С. 6 9 - 7 0 . 

13. Возрастные особенности физической работоспособности и мето-
ды ее коррекции с использованием массовых ферм физической 
культуры / / Физиологич. механизмы физической и умственной 
работоспособности при спортивной и трудовой деятельности / 
Материалы научн. конф, - Львов, 1981. - С. 113-114. 

14 . Индивидуализация программирования занятий массовыми формами 
физической культуры / / Физическая культура, здоровье, актив 
нов долголетие. (Гомель, окт . 1981): Матер. Всес. науч . -
практ. конф. - М., 1981, - С. 1 0 9 - Ш . 

15. Использование средств и методов физической культуры для про 
филактики сердечно-сосудистых заболеваний / / Там же. 
- С. 196-197 (ооавторы Е.А.Пирогова, Н.П.Страпко, И.М.Куле-
бякин и д р . ) . 

16 . физичеокая работоспособность и ее метаболическое обеспечение 
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как критерий дозирования рациональных физических нагрузок в 
оздоровительной тренировке / / Медицинские проблемы физичес-
кой культуры. - Киев: Здоровья, 1982. - В. 8 . - С. 113—114 
(соавтор Е.А.Пирогова) . 

17. Врачебно-педагогическое обоснование направленности оздорови-
тельной физической тренировки лиц зрелого возраста с умствен 
ным характером труда / / Мед. проблемы физической культуры. 
- Киев: Здоровья, 1982. - В. 8 . - С. 48-53 (соавторы Е.А.Пи-
рогова, И.М.Кулебякин, Т.В.Трескунова и д р . ) . 

18. Современные взгляды на оздоровительную физическую тренировку 
в свете развития идей Абу Али ибн Сины / / Оценка наследия 
Абу Али ибн Сины в области упражнений. - Ташкент, 1982. 
- С. 22-24 (соавторы Е.А.Пирогова, И.М.Кулебякин, О.К.Панюш-
кина, Т.В.Трескунова) . 

J9 . Автоматизированная система диагностики физического состояния 
и программирования занятий массово-оздоровительными формами 
физической культуры / / Научно-методические и медицинские 
вопросы разработки и применения в спортивной тренировке, фи-
зическом воспитании, массово-оздоровительной физической куль-
туре технических средств и тренажеров. - Киев, 1984. - С. 84-
85 (соавторы Е.А.Пирогова, Н.П.Страпко). 

20. Способы дозирования рациональных величин нагрузок на тренаже 
pax при использовании их в оздоровительных целях I I Научно-
методические и медицинские вопросы разработки и применения в 
спортивной тренировке, физическом воспитании, массово-оздоро 
вительной физической культуре технических средств и тренаже-
ров. - Киев, 1984. - С. 5 0 - 5 2 . 

21 . Прогнозирование величин нагрузок в оздоровительной тренировке 
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