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Физиологическая нагрузка на организм спортсмена при 
повторении физических упражнений в значительной мере за
висит, наряду со многими иными факторами,и от длительности 
и характера отдыха. Чередование работы и отдыха можно рас
сматривать не только как средство повышения трудоспособ
ности организма, но и как средство формирования необходи
мого двигательного навыка. Высказывается мнение, что ис
кусство физического воспитания -  это в какой-то мере ис
кусство чередовать нагрузку с отдыхом (Л.П.М атвеев, 1 9 6 7 ; .

Ряд наблюдений, проведенных в спортивной практике, 
подтверждает, что часто более эффективным, по сравнению с 
обычным пассивным отдыхом, оказывается отдых, во время ко
торого продолжаются активные действия. Многие авторы ре
комендуют при повторном выполнении физических упражнений 
проводить отдых в активной деятельности.

Исходя из многочисленных исследований, посвященных 
проблеме активного отдыха, в основе которых лежат класси- 

1 ческие эксперименты И.М.Сеченова, можно ск азать , что при 
У умелом сочетании физических нагрузок вместо накопления 

утомления можно наблюдать повышение работоспособности. 
Чередование физических упражнений в определенных условиях 
способствует более быстрому устранению явлений утомления, 
повышая работоспособность испытуемых при выполнении основ
ных упражнений. И.ВЛуравов (1 9 6 6 ) показал, что совмещение 
двух физических нагрузок чаого ведет не к увеличению сдви
гов вегетативных функций организма, а в определенных усло
виях обусловливает даже уменьшение величины и длительно
сти этих сдвигов.

Задачей настоящего исследования было изучение воздей
ствия различных режимов отдыха на работоспособнхгь оргя- 
гіизма при повторных нагрузках, а также исследование изме
нений частоты сердечных сокращений и кровяного давления в 
течение всего периода наблюдений. Одной из задач исследова-
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ний и наблюдений, проведанных в лаборатории, в гимнастиче
ской зале и на стадионе, было такие дать физиологически 
обоснованные указания о наиболее целесообразном содержа
нии интервалов в тренировочном процессе. Работа была про
ведена в три зтап а.

На первом этапе (1 9 5 6 -1 9 5 8 ) был исследован эффект 
активного отдыха при выполнении повторной работы на эрго
графе.

На втором этапе (1 9 5 9 -1 9 6 0 ) были изучены возможно
сти применения активного отдыха на соревнованиях и трени
ровках по легкой атлетике.

На третьем этапе работы (196 6 -1 9 6 8 ) была выяснена 
воздействие режимов отдыха на работоспособность, частоту 
сокращений сердца и кровяное давление при повторном выпол
нении силовых упражнений константной и максимальной интен
сивности, при выполнении на велоэргометре повторной работы 
константной продолжительности и интенсивности.

OJLJLOJU

Аппаратура. На первом этапе исследований мы для не
прерывной графической регистрации частоты сердечных со
кращений у обследуемых применяли аппарат для регистрации 
времен пульса, сконструированный А.Флѳйаѳм ( 1 9 3 0 ) .  Аппаг 
рат дает возможность регистрировать интервалы между от
дельными ударами пульса (времена пульса) в виде ординат, 
расположенных параллельно, причем длина ординат в милли
метрах численно соответствует продолжительности времени 
между двумя ударами пульса в сотых долях секунды. Метод 
А.Флѳйша дает сразу графическую картину изменений времен 
пульса и позволяет точно следить за малейшими изменениями 
в ритме работы сердца.

Для регистрация времен пульса при спортивных усилиях, 
нами в сотрудничестве с кафедрой физиологии ТГУ и экспери-



ментальной мастерской ТГУ под руководством инженера 
В.Реэбена был сконструирован электрокардиотахометр. При 
помощи электрокардиотахометра можно регистрировать длитель
ность цикла сердца (по Флейшу "время п ул ьса"), т . е .  интер
вал между зубцами R ЭКГ в виде ординаты. При конструиро
вании регистрирующего узла аппаратуры нами был использо
ван принцип регистратора ординатного времени А.Флѳйша, од
нако использовавшаяся рѳнѳе чисто механическая конструк
ция <&ла заменена электрической. Новая аппаратура была по
строена в 1958 г .

Сконструированная аппаратура позволяет производить 
непрерывную графическую запись времен цикла сердца и при 
значительных функциональных сдвигах в системе кровообраще
ния. Аппаратура с успехом применяется при различных кли
нических процедурах и в опытах на животных, а также нахо
дит повседневное применение при проведении исследований 
по спортивной физиологии. На Всесоюзной выставке достиже
ний народного хозяйства создатели этого аппарата В.Реэбен, 
Ю.Унгер и А.Ягосильд были награждены малыми серебряными 
медалями (решение Ій 63 от 12 марта I9 6 0  г . ) .

Наблюдения на эргографе были проведены по образцу 
классического эксперимента И.М.Сеченова. На педальном эр
гографе, где ось вращения педалей была прикреплена над 
педалью приблизительно на высоте голеностопного сустава 
испытуемого, работа состояла в поднимании и опускании тя
жестей силой подошвенных и тыльных сгибателей стоп. Высо
ты подъема тяжестей регистрировались на кинограмме па
раллельно с временами пульса и сгетограммой. Работа повто
рялась трижды до отказа с грѳхминутными перерывами (под
нимаемая тяжесть -  16 -24  к г ) .  Первый отдых был пассивным, 
второй активным, во время которого испытуемый работал 
другой ногой с меньшей тяжестью. В контрольных наблюдениях 
оба интервала были пассивными. Ритм работы задавался с 
помощью метронома. Непрерывно регистрировались эргограм
ма, времена пульса по Флейшу и частота дыхания.

2.
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Обследованию подвергались в основной группе 3 0 , а в 
контрольной группе 15 разрядников-студентов отделения фи
зической культуры, в возрасте от 19 до 23 лет.

Во второй серии наблюдений работа проводилась на 
педальном эргографе 5 раз до отказа с 3 -минугными интерва
лами, причем отдых был пассивным. В контрольных наблюде
ниях между второй и третьей, четвертой и пятой нагрузками 
отдых был активным, г .ѳ .  испытуемый работал во время паузы 
другой ногой. Все регистрации проводились аналогично пре
дыдущей серии наблюдений.

Обследовано было ІД разрядников-студентов отделения 
физкультуры в возрасте 18-27  л . Эксперимент был ими выпол
нен дважды с 7 - І 0-дневным перерывом. Контрольные наблюде
ния были сделаны у І2 -и  обследованных этой же группы.

Наблюдения на соревнованиях и тренировочных занятиях. 
Нами были проведены наблюдения на десяти соревнованиях по 
легкой атлетике. Объектом наблюдений были прыгуны и метате
ли, предполагаемые финалисты-победители. Был произведен 
хронометраж действий между попытками 20-и спортсменов. По 
протоколам соревнований мы выяснили, как меняются резуль
таты спортсменов по отдельным попыткам в ходе предваритель
ных и финальных соревнований. Были использованы техниче
ские результаты прыжков в длину, тройного прыжка, толкания 
ядра и метания диска двадцати соревнований по легкой атле
тике.

На экспериментальном соревновании каждому участнику 
было предложено шесть попыток по шестерному прыжку с места. 
После очередной попытки спортсмен шел назад к месту оттал
кивания и ждал, сидя на скамейке, очередной попытки. В ис
пытаниях приняли участив ІО студентов-разрядников. На со
ревнованиях были выставлены призы.

Соревнования по шестерному прыжку с использованием 
активного отдыха были проведены через неделю в двух груп
пах, причем группа испытуемых пополнилась еще ІО-ю студен
тами-разрядниками. соревнования были проведены в одинаковых
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условиях, только после пятой попытки спортсмены в качестве 
активного отдыха выполняли силовые упражнения для рук.

В следующих наблюдениях снова был применен шестерной 
прыжок с места, выполнявшийся обследованными в одной серии 
прыжков шесть р а з . Интервалы между отдельными прыжками со
ставляли 50-70  секунд. За серией прыжков следовал 5-минут
ный отдых. Всего было выполнено четыре серии прыжков. Пос
ле первой и второй серии прыжков испытуемые отдыхали пассив
но, сидя или лежа. После третьей серии прыжков они выполня
ли интенсивные силовые упражнения для рук. До начала на
блюдений было объявлено, что все  прыжки следует выполнить 
с максимальным результатом. В целях стимулирования этого 
было объявлено соревнование, причем трое лучших были на
граждены призами. В испытаниях участвовали 17 легкоатлегов- 
-разрядников.

В следующей серии наблюдений спортсмены выжимали штан
г у  (З А  максим.) в свободном темпе, повторяя упражнение до 
отказа гра раза. Отдых между первым и вторым упражнениями 
был пассивным, а между вторым и третьим -  активным: вы
полнялись силовые упражнения для н о г. Испытаниям подверг
лись 20 студентов-разрядников. В контрольной группе, со
стоявшей из семи обследованных, был и между второй и третьей 
сериями подъемов применен пассивный отдых.

Аналогичные наблюдения были проведены и над І2-ю  уче
никами спортивной школы -  легкоатлетами ( в  возрасте ІА-16 
л е г ) .  В контрольную группу, в которой применялся только 
пассивный отдых, входило 8 юных легкоатлетов. Для определе
ния веса штанги (З А  максим.), использованного в наблюде
ниях, на предшествующей наблюдениями неделе были проведены 
контрольные соревнования.

Наблюдения пои силовых .упражнениях. Работа состояла в 
выжимании штанги в лежачем положении на спине на скамейке. 
Тяжесть штанги составляла для каждого испытуемого 70% его 
личного рекорда по этому упражнению. В рамках одного наблю
дения каждый обследуемый выполнял 6 работ. 5 работ были
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константными по величине, т . е .  обследуемый выжимал штангу 
6 р а з . Шестая работа являлась контрольным тестом работоспо
собности; обследуемый выжимал штангу на число повторений 
до отказа. Интервал отдыха между работами составлял 5 ми
н ут. Наблюдения были проведены три раза с 7-12-дневными 
интервалами, причем характер интервалов отдыха был различ
ным:
Пассивный отдых (ПО) -  обследуемый сидел на скамейке. 
Активный отдых (AOj) -  через минуту после окончания рабо
ты обследуемый вставал , ему клали на плечи штангу, и он 
выполнял пять полных приседаний.
Активный отдых (А02 ) -  через минуту после окончания работы 
обследуемый в течение 2 ,5  минут выполнял комплекс упраж
нений на растягивание и расслабление.

Пятиминутная разминка перед наблюдениями состояла из 
бега трусцой и гимнастических упражнений. В течение всего 
наблюдения у обследуемых регистрировались посредством 
элѳкгрокардиотахометра времена сердечных циклов и периоди
чески измерялось кровяное давление (по Короткову). Обсле
дуемыми были 17 разрядников-сгуденгов отделения физкульту
ры в возрасте 19 -22  л ет.

Организация следующей серии экспериментов до мельчай
ших Деталей походила на организацию предыдущей серии. Един
ственным различием было то, что все работы со штангой вы
полнялись на число повторений, т . е .  до отказа.

Испытуемыми были 14 разрядников-студентов отделения 
физкультуры в возрасте 19-22 л ет .

Наблюдения на велозргомегре. В ходе эксперимента об
следуемые выполняли 6 работ с 3-минутными интервалами от
дыха. Пять первых работ (продолжительностью I  мин.) были 
по интенсивности константными. Шестая работа (продолжи
тельностью 2 минуты) была тестом работоспособности и про
исходила в максимальном темпе на число оборотов педалей.

Каждый обследуемый выполнял эксперимент три раза с 
IO -12-днѳвными интервалами. Характер интервалов отдыха 
между повторениями был разным:
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Пассивный отдых (ПО) -  обследуемый 3 минуты лекал на ска
мейке, поставленной рядом с велоергометром.
Активный отдых (АО-[) -  обследуемый сидел на велоэргометре 
и работал 3 минуты в медленном темпе,с выключенным сопро
тивлением.
Активный отдых (А02 ) -  обследуемый ЗО секунд сидел на вело
эргометре, затем вставал с велоэргометра и в течение 1-й  
минуты 30-и секунд выполнял стандартный комплекс упражне
ний на растягивание и расслабление, после чего снова са
дился на велоэргометр.

Наблюдениями предшествовала разминка. Бремена сердеч
ных циклов регистрировались беспрерывно в течение всего, 
эксперимента. Кровяное давление измерялось во время всех 
интервалов отдыха, за исключением времени выполнения гим
настического комплекса.

Испытуемыми были 17 разрядников-сгуденгов отделения 
физкультуры, в возрасте 19-23 л е т .

Полученные данные были обработаны статистическим ме
тодом. Были установлены: арифметические средние, квадрат
ные отклонения средних и средние ошибки. Сравнение арифме
тических средних по группам производилось с помощью 
t -  тѳста . Степень достоверности (р ) была определена по 
таблице Стьюдента (В.Ю.Урбах, 1 9 6 3 ) .  Был применен и тест 
знаков (Б.Л.Ван-дѳр-Варден, I 9 6 0 ) .

з.
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Р Е З У Л Ь Т А Т Ы  Р А Б О Т Ы

Исследования на эргографе

Как показали наши исследования на эргографу активный 
отдых в отличие от пассивного дал четкий эффект повышения 
работоспособности. В первой серии наблюдений у всех  об
следованных вторая работа, выполненная после трѳхминутно- 
го  пассивного отдыха^была меньше первой (6 8 7 ,4 * 5 1 ,2  и 
4 2 1 ,3 * 2 9 ,8  к гм ). Третья работа, выполненная после активно
го  отдыха, были у 26 спортсменов (из 30-и ) больше второй. 
Среднее количество третьей работы 5 2 2 ,1 *3 8 ,3  кгм достовер
но больше среднего количества второй работы.

Во время первых работ, выполненных обследованными, 
времена пульса резко сокращались в течение первых 30 се
кунд, а затем в большинстве случаев укорочение времен пуль
са продолжалось почти до конца работы. У некоторых обсле
дованных наблюдалось интересное явление: постепенное пони
жение интенсивности работы вследствие утомления сопровож
далось некпторым удлинением времен пульса, т .е .  замедлением 
частоты сокращений сердца. Максимальная частота сокращений 
сердца, зарегистрированная во время первой работы, состав
ляла в среднем 1 1 4 ,9 + 2 ,0  уд. в мин. К концу паузы пассив
ного отдыха частота сокращений сердца у обследованных оста
валась в среднем несколько выше исходного уровня.

В начале второй работы частота сердечных сокращений 
ускорялась значительно быстрее, чем во время первых работ. 
Несмотря на то , что количество выполненной работы было мень
ше, чем во время первых работ, частота сердечных сокращений 
во время вторых работ повышалась в среднем почти до такогц 
же уровня, как во время первых работ ( 1 1 3 ,9 * 1 ,6  у д .в  м и н .). 
Во время активного отдыха частота сердечных сокращений об
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следованных оставалась на высоком уровне. К концу паузы ак
тивного отдыха средняя частота сокращений сердца спортсме
нов составляла 1 0 9 *1 ,7  уд . в мин. Средние показатели мак
симальных сердечных сокращений, зарегистрированных после 
активного отдыха, во время третьей работы, составляли 
1 2 0 ,1 * 1 ,3  уд . в мин.

В контрольных наблюдениях с 2 паузами пассивного от
дыха средние количества работ, выполненных спортсменами, 
составляли 7 2 2 *6 2 ,2 , 4 5 8 ,7 *4 5 ,3  и 4 2 2 ,1 * 4 0 ,9  кгм . У 13-й 
обследованных из І5 -и  третья работа была меньше второй. 
Средние показатели максимальных частот, зарегистрированных 
во время трех работ, были со о тв ѳ гст в е н н о 'Х І4 ,5 *2 ,4 , 
1 1 7 ,3 * 2 ,6  и 1 1 7 *2 ,4  уд. в мин.

В следующей серии наблюдений спортсмены пять раз до 
отказа работали на педальном эргографе с трехминутными 
интервалами пассивного отдыха. Работоспособность обследо
ванных в течение всего  наблюдения от повторения к повторе
нию беспрерывно снижалась. Наблюдая за динамикой изменений 
времен пульса, мы видели, что во время первых работ, через 
несколько секунд после начала работы, после 5 -8  убыстренных 
ударов пульса, времена пульса немного удлиняли сь,т.е. сер
дечная частота снижалась в течении 3 -5  секунд. Первоначаль
ное укорочение времен пульса, г . е .  повышение частоты сер
дечных сокращений, происходило, по-видимому, условно-реф
лекторно, в связи с приказанием начать работу. У несколь
ких обследованных падение интенсивности работы, вызванное 
утомлением, сопровождалось некоторым уменьшением частоты 
сердечных сокращений. При повторении работы период "вр а- 
батывания" укорачивался, и исчезало точное соответствие 
частоты сокращений сердца изменениям интенсивности работы, 
уменьшались средние величины максимальных показателей 
частоты сокращений сердца, зарегистрированных во время ра
боты, и увеличивались средние показатели частоты сокращений 
сердца, зарегистрированные в конце интервалов отдыха.

В контрольной группе наблюдений активный отдых дал
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эффект повышения работоспособности. Работы, выполненные 
после активного отдыха, были в средней больше, чем работы 
после пассивного отдыха. Во время работ, выполненных после 
пассивного отдыха, частота сокращений сердца обследованных 
оставалась в среднем нике, чем во время работы после ак
тивного отдыха ( I  работа 1 1 4 ,5 * 1 ,4 ,  П работа 1 1 5 ,2 * 2 ,4 ,
Ш работа 1 2 2 ,5 * 2 ,2 ,  ІУ  работа 1 1 3 ,4 * 2 ,1  и У работа 
1 2 2 ,2 * 1 ,6  уд. в м и н .). Во время интервалов активного отды
ха частота сокращений сердца понихалась незначительно, и 
следующую работу спортсмены начинали при высоком уровне 
частоты сокращений сердца ( 1 0 9 ,9 * 2 ,6  и 1 0 6 ,4 * 1 ,7  у д .в  м и н.).

Наблюдения на соревнованиях и 
тренировочных занятиях

Результаты наблюдений показывают, что продолжитель
ность паузы между отдельными попытками на соревнованиях 
не является постоянной и зависит от ряда факторов: от 
числа соревнующихся в данной группе, от квалификации 
спортсменов и судей, от качества инвентаря, находящегося 
в распоряжении судей, от метеорологических условий и т .д .

На соревнованиях по прыжкам в длину и по метаниям, 
несмотря на максимальные усилия и большое нервное напря
жение, у спортсменов не возникает утомления, приводящего 
к понижению результатов в ходе соревнований. Продолжитель
ность интервалов отдыха достаточна для восстановления ра
ботоспособности спортсмена. Некоторое ухудшение результа
тов последних попыток отмечалось лишь на соревнованиях по 
тройному прыжку у прыгунов низкой спортивной квалификации.

В поведении участников соревнований во время пауз 
между попытками наблюдались значительные индивидуальные 
различия, которые, по всей вероятности, зависят главным 
обраэом от характера соревнующегося и его функционального 
и психологического состояния в данный момент.
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На соревнованиях по шестерному прыжку с м еста, прове
денных нами с применением пассивного отдыха, у всех участ
ников результаты последних попыток были ниже предыдущих. 
Активный отдых, примененный перед шестым прыжком, дал эф
фект повышения работоспособности. Наблюдения показали, что 
при понижении работоспособности обследованных в случае 
повторных прыжков, она может быть повышена посредством при
менения активного отдыха.

На организованных нами соревнованиях по шестерному 
прыжку с места, где каждый спортсмен выполнял четыре серии 
прыжков, средняя длина прыжков уменьшалась при выполнении 
грех первых серий, гак как 5-минутный пассивный отдых был 
недостаточным для полного восстановления работоспособности. 
Активный отдых в виде силовых упражнений для рук, применен
ный перед четвертой серией прыжков, значительно повысил ре
зультаты, достигнутые в четвертой серии. У пятнадцати об
следованных средняя длина прыжков четвертой серии была 
больше средней длины прыжков третьей серии.

Результаты наблюдений позволяют утверждать, что при 
серийном выполнении прыжковых упражнений с целью повышения 
работоспособности спортсменов целесообразно выполнять во 
время интервалов отдыха между сериями силовые упражнения 
ДЛЯ рук.

При выполнении силовых упражнений со штангой вторая 
серия подъемов в среднем ( 5 ,4 * 0 ,2 )  меньше первой серии 
подъемов ( 7 ,4 * 0 , 3 ) .  В третьей серии подъемов, выполненных 
после активного отдыха, 13 спортсменов достигли большего 
числа подъемов штанги, чем во второй серии, и у пяти об
следованных число подъемов штанги, достигнутое в третьей 
серии, было равным числу, достигнутому во второй серии. 
Среднее число подъемов третьей серии ( 6 ,2 * 0 ,3 )  больше со
ответствующего среднего числа подъемов второй серии, од
нако различие не является статистически достоверным.

В контрольных наблюдениях, где оба двухминутных ин
тервала отдыха были пассивными, мы отметили постепенное
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поникание работоспособности. Средние числа жима штанги со
ставляли: в І-о й  серии 7 ,9 * 0 ,8 ,  во П-й серии 6 * 0 ,8  и в 
1 -й  серии 4 ,9 * 0 ,5 .

Результаты основных и контрольных наблюдений показыва
ют, что активный отдых оказался более эффективным, чем обыч
ный пассивный отдых.

В аналогичной по построению серии наблюдений, прове
денных на юных спортсменах, положительный эффект активно
го отдыха огсуствовал. Данные наблюдений были следующими: 
среднее чиоло подъемов I  серии -  1 0 ,4 * 0 ,6 ,  П-й серии -  
7 ,7 * 0 ,6  и і - й  серии -  6 , 4 * 0 ,4 .  В контрольных наблюдениях, 
где спортсмены во время обоих двухминутных интервалов от
дыхали пассивно, средние числа подъемов по сериям были сле
дующими: І - я  серия -  1 0 ,1 * 0 ,7 ,  П-я серия -  8 * 0 ,6 ,  і - я  серия - 
5 ,6 * 0 ,3 .

Наблюдения при силовых упражнениях

При выполнении 5 серий повторных жимов штанги по 6 
жимов изменения в показателях кровообращения были следу
ющие. По мере повторения серий наблюдалось достижение на
ивысших величин частоты сокращений сердца в наблюдениях, 
где отдых между сериями был пассивным (ПО). Частота со
кращений сердца оставалась более низкой при использовании 
режима отдыха AOj и еще ниже при применении во время ин
тервалов отдыха упражнений на растягивание-расслабление 
(А02 ) .  Разность между средними величинами частоты сокра
щений сердца при режимах отдыха А02 и ПО оказалась стати
стически достоверной во время второй, третьей и пятой 
серий жимов. В конце интервалов отдыха не наблюдалось су
щественных различий в частоте сокращений сердца в зависи
мости от применяемого режима отдыха. Разные режимы отды
ха не отражались на показателях максимального и минималь
ного кровяного давления и пульсового давления, зарегистри
рованных нами в течение интервалов отдыха.



Для оценки работоспособности спортсменов всем обсле
дуемым было предложено выполнить шестую работу, состоящую 
в выжимании штанги на число повторений до отказа . В наблю
дениях с применением ПО среднее число подъемов штанги бы
ло 1 2 ,2 * 0 ,8 ,  в наблюдениях с применением AOj -  1 2 ,5 * 0 ,9 ,  
а в наблюдениях с применением А02 -  1 3 ,9 * 0 ,8  р аза. Таким 
образом, статистически достоверно, что при повторной ра
боте с применением во время интервалов отдыха комплекса 
упражнений на растягивание-расслабление работоспособность 
обследованных удерживалась на более высоком уровне.

Несмотря на статистически достоверное различие объема 
работы во Ърѳня шестой серии жимов существенных различий в 
частоте сокращений сердца не отмечалось. Регистрация часто
ты сердечных сокращений и показателей кровяного давления 
продолжалась и в течение пяти минут после окончания шестой 
работы, причем восстановление всех  показателей в наблюде
ниях с применением разных режимов отдыха на основании ста
тистического контроля следует признать одинаковым.

В следующей серии наблюдений, где штанга выжималась 
на число повторений до отказа, работоспособность спортсме
нов при выполнении первой работы во всех  трех группах на
блюдений была равной. При выполнении второй, третьей, чет
вертой и пятой работ среднее число выжиманий штанги было 
самым высоким в наблюдениях, где применялся режйм отдыха 
А02 ( т . е .  упражнения на растяги вани е-расслаблени е).^  на
блюдениях с применением режимов отдыха ПО и AOj работоспо
собность обследованных при выполнении этих работ на основа
нии статистического контроля следует признать одинаковой.
По статистическому контролю работоспособность спортсменов 
при выполнении шестой работы следует признать равной при 
использовании AOj и А02 и достоверно более высокой, чем в 
группе наблюдений с применением ПО.

В итоге наибольший объем работы был выполнен в наблю
дениях, где во время интервалов отдыха применялся режим от
дыха А02 (упражнения на растягивание-расслабление) -  5 8 ,2 *
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* 3 ,8  жимов. Наиболее низкой былѳ рабоюспособносгь при ра
боте с пассивным отдыхом -  5 0 ,7 * 4 ,1  жимов. Разница между 
этими средними ( 7 ,5 * 1 ,6 )  статистически достоверна. При ре
жиме отдыха АО̂  совершенный объем работы -  5 2 ,4 * 3 ,9  жи
мов, существенно не отличался от объема работы при ПО.

Наименьшее учащение сердечной деятельности было за
регистрировано во время работ в наблюдениях с применением 
режима отдыха Д02 . Существенных различий в учащении сер
дечной деятельности во время работ в наблюдениях с приме
нением режимов отдыха ПО и AOj не отмечались.

Б конце интервалов отдыха частота сокращений сердца 
была при А02 после второй, третьей, четвертой и пятой ра
боты статистически достоверно ниже,чем при AOj, а после 
пятой работы при AOj выше,чем при ПО.

Восстановление частоты сокращений сердца после шестой 
работы происходило у обследованных в группах с применением 
ПО и А02 практически одинаково, несмотря на то , что в груп
пе с применением А02 количество работы по основному упраж
нению было статистически достоверно больше. В той группе 
спортсменов, в которой применяли AOjувосстановление часто
ты сокращений сердца происходило значительно медленнее.

Начиная с третьей работы наибольшее повышение макси
мального артериального давления обнаружилось в наблюдениях 
с применением режима отдыха AOj. Значительно ниже остались 
эти показатели при ПО. После пятой работы эта разница была 
достоверной. Средние величины показателей максимального 
кровяного давления, зарегистрированных в течение пяти минут 
после шестой работы, во всех  случаях являются более нивки- 
ми в группе наблюдений, где отдыхали пассивно и более вы
сокими в группе наблюдений, где применялся первый вариант 
активного отдыха, т . е .  приседания со штангой на плечах. 
Уровень максимального кровяного давления в конце интервалов 
отдыха перед новыми повторениями в большинстве случаев был 
статистически ниже в наблюдениях с применением пассивного 
отдыха. При использовании обоих вариантов активного отдыха
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уровни максимального кровяного давления, измеренные в 
конца пауз отдыха,статистически не различались.

Минимальное артериальное давление измерялось в те
чение 7 -12  секунд после окончания каждой работы. В наблю
дениях с применением А02 первые показатели минимального 
кровяного давления, измеренные после третьей, четвертой 
и пятой работ,были в среднем достоверно выше, чем соот
ветствующие показатели, измеренные в наблюдениях с приме
нением ПО, и после пятой работы выше, также, чем показа
тели, измеренные в наблюдениях с применением AOj. После 
шестой работы средние показатели минимального кровяного 
давлений были немного выше в наблюдениях с применением 
вариантов активного отдыха, но разность их в большинстве 
случаев не достоверна. Средние величины показателей ми
нимального кровяного давления, измеренного в конце пауз 
отдыха перед очередной работой, были выше в наблюдениях 
с применением А02 и самыми низкими в наблюдениях с приме
нением ПО.

Пульсовое давление являлось в течение первых минут 
после отдельных работ наиболее высоким в наблюдениях с 
применением AOj и наиболее низким в наблюдениях с приме
нением ао2 .

Исследования на ведозогомегое

При повторном выполнении работ на вѳлоэргомѳтре с 
константной нагрузкой число сокращений сердца, зарегист
рированное в течение трех минут отдыха, находилось в пря
мой зависимости от использованного режима отдыха. Числа 
сердечных сокращений, зарегистрировавшіе у обследованных 
во время интервалов, были больше и статистически досто
верно одинаковы при использовании вариантов активного от
дыха. Меньше были числа сердечных сокращений, отмеченные 
во время интервалов в наблюдениях с применением пассивного 
отдыха.
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В зависимости от применявшегося режима отдыха спорт
смены начинали очередную работу с разного уровня частоты 
сердечных сокращений. Наивысшие показатели частоты сокра
щений сердца перед работой были зафиксированы в наблюдениях, 
где применялся AOj (спортсмен до конца интервала отдыха 
продолжал выполнять активные дей стви я). Самым низким уро
вень сердечных сокращений перед работой был в тех наблюде
ниях, где применялся ПО, (испытуемый лежал). Показатели 
частоты сокращений сердца, зарегистрированные перед отдель
ными работами в наблюдениях с применением А02 , были в боль
шинстве случаев достоверно выше, чем те же показатели, от
меченные в наблюдениях с применением ПО, и достоверно ниже, 
чем показатели, зарегистрированные в наблюдениях с примене
нием AO-J-.

Несмотря на то , что средние показатели частоты сокра
щений сердца перед отдельными работами были разными в зави
симости от применявшегося режима отдыха, средние величины 
максимальных частот сокращений сердца, отмеченных во время 
работ при различных режимах отдыха, следует считать досто
верно одинаковыми.

Средние величины наивысших показателей максимального 
артериального давления, зарегистрированных после работы,и 
средние величины показателей максимального артериального 
давления, измеренных перед работами, были при наблюдениях 
с различными режимами отдыха достоверно одинаковы.

Показатели минимального кровяного давления после пер
вой, второй и пятой работ были ниже в наблюдениях с приме
нением А02 и наивысшими после второй и пятой работ в наблю
дениях с применением АО^. Средние величины показателей ми
нимального кровяного давления, зарегистрированных перед 
второй, третьей, четвертой, пятой и шестой работами,были 
больше всего  при использовании AOj, лишь немногим меньше 
при применении А02 и достоверно меньше при использовании 
режима отдыха ПО.

Пульсовое давление было в последние минуты пауз огды-
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ха наивысшим в наблюдениях, гдѳ применялся режим отдыха 
ПО, достоверно ниже при режиме АО2 и еще ниже при AOj.

Шестая работа продолжалась 2 минуты и задачей испы
туемых было достичь возможно большего числа оборотов пе
далей. Работоспособность обследованных при выполнении 
шестой работы была выше в наблюдениях, где применялись 
варианты активного отдыха, AOj -  2 6 3 ,7 * 5 ,1  и А02 -  
2 5 9 ,6 * 3 ,9  оборота. Достоверно ниже была работоспособность 
при режиме отдыха ПО -  2 4 9 *3 ,3  оборота.

Несмотря на то, что шестая работа была самой большой 
именно при AOj и наименьшей при ПО, средняя величина мак- 
симальйых показателей частоты сокращений сердца, зареги
стрированных во время шестой работы, была самой малой при 
AOj и самой большой при ПО. Названные средние 1 7 1 ,3 *2 ,1  
и 1 7 7 ,6 і ! , ?  уд . в мин. достоверно различны.

При сравнении чисел сердечных сокращений, зарегистри
рованных у спортсменов при грех режимах работы в течение 
пяти минут после шестой работы, выяснилось, что меньше все
го  это число было при режиме AOj -  6 2 2 ,1 * 1 5 ,7  уд . При ре
жимах отдыха ПО и А02 эти числа были больше и достоверно 
одинаковы. ПО -  6 4 4 *1 5 ,0  и А02 -  6 4 8 ,6 *1 8 ,7  уд .

Показатели сердечной частоты,зарегистрированные пять 
минут после шестой работы,следует в наблюдениях с различ
ными режимами отдыха считать одинаковыми.

Средние значения наибольших показателей максимально
го  кровяного давления, измеренных после шестой работы, бы
ли весьма высокими (AOj 2 0 2 ,8 * 5 ,5 ,  ПО 1 9 6 ,8 * 5 ,1  и А02 
1 9 3 ,1 *5  мм р т .сто л б а), но статистический контроль не по
зволяет их считать достоверно различными. Одинаково про
исходило восстановление показателей максимального кровяно
го давления в наблюдениях с применением различных режимов 
отдыха и в течение пяти минут после шестой работы. Досто
верно различными нельзя считать также показатели минималь
ного кровяного давления и пульсового давления, зарегистри
рованные после шестой работы в наблюдениях с различными 
режимами отдыха.
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ОВСЗДЕНИБ РЕЗУЛЬТАТОВ РАБОТЫ

В исследованиях, проведенных на педальном эргографе, 
мы получили четкий эффект при активном отдыхе, повышающем 
работоспособность. Во время тех интервалов, где применялся 
активный отдых, частота сокращений сердца в течение всей 
паузы отдыха оставалась на высоком уровне, как и во время 
работы. Во время повторения, следующего за активным отды
хом, происходило дальнейшее учащение сокращений сердца. 
Повышение гемодинамических сдвигов у испытуемых во время 
активного отдыха и увеличение амплитуды гемодинамических 
реакций во время последующей работы описывает и И.В.Мура- 
вов ( 1 9 6 6 ) .

При повторном выполнении физических нагрузок с интер
валами пассивного отдыха нами был отмечен ряд интересных 
явлений в динамике изменений частоты сокращений сердца. 
Постепенно снижались средние величины максимальных показа
телей частоты сокращений сердца, зарегистрированных во 
время работы. В то же время стали увеличиваться средние 
величины частоты сердечных сокращений, зарегистрированные 
в конце пауз отдыха. В начале работы, при выполнении пер
вых рабочих движений, во всех  наблюдениях имело место быст
рое сокращение времен пульса. Через несколько секунд после 
начала работы часто наблюдалось кратковрѳмѳнноѳ(4-5 с е к .)  
удлинение времен пульса, т . е .  замедление частоты сокраще
ний сердца. Аналогичные наблюдения имеются и у А.Виру 
(1 9 6 3 ) , который считает, что первоначальное ускорение ра
боты сердца вызвано условным рефлексом в связи с командой 
приступить к работу. При повторном выполнении работы та
кое укорочение времени пульса исчезло.

При выполнении первых повторений у некоторых испыту
емых во время падения работоспособности отмечалось неко
торое замедление сердечной деятельности. Параллелизм из
менений интенсивности работы и частоты сердечных сокраще-
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ний при выполнении малоингенсивной работы на эргографе 
отмечался до нас также М.Тийгсо и А.Пѳхапом (1 9 3 5 ) .  При 
повторном выполнении работы такое соответствие между часто
той сердечных сокращений и изменениями интенсивности рабо
ты не наблюдалось. Можно предположить, что во время пер
вых повторений учащение сокращений сердца у этих испытуемых 
происходило главным образом в результате проприоцептивных 
сигналов из работающих мышц, а в дальнейшем их роль снижа
лась по сравнению с другими факторами.

Наблюдения на соревнованиях показали, что нагрузка, 
даваемая организму спортсмена в условиях соревнований, не 
вызывает в ходе соревнования утомления, которое выражалось 
бы в ухудшении результатов последних попыток. Так по дан
ным литературы эффект активного отдыха наиболее ясно выра
жается именно на фоне сильного утомления, вызванного рабо
той умеренной интенсивности (в.В .Розѳн бл ат, 1 9 6 1 ; И.М.Трах- 
гѳнберг, 1 9 6 3 ; И.В.Муравов, і % 6 и д р .) ,  то в условиях со
ревнований по метаниям и прыжкам нет перспективы для при
менения активного отдыха с целью улучшения результатов со
ревнований.

Результаты наблюдений показывают, что вопрос о поведе
нии и действиях спортсменов на соревнованиях, прежде, все
го между отдельными попытками, нуждается еще в дальнейшем 
основательном исследовании. Несмотря на то, что здесь нет 
оснований ожидать эффекта активного отдыха, мы не вправе 
утверждать, что целесообразное и сознательное использова
ние пауз между попытками не может положительно отразиться 
на результатах, достигнутых спортсменом в соревнованиях.

Результаты исследований показали, что работоспособ
ность квалифицированных спортсменов, понижающаяся вслед
ствие утомления в ходе повторного выполнения прыжковых и 
силовых упражненій, может быть повышена посредством приме
нения целесообразного режима отдыха между повторениями. 
Различный режим отдыха между повторениями дает возмож
ность воздействовать на кривую утомления.
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У молодих спортсменов низкой  спортивной квалификации 
эффект активного отдыха нами не был отмечен. Полученные 
результаты соответствуют точке зрения многих авторов, 
утверждающих, что сфера воздействия активного отдыха рас
ширяется с повышением уровня тренированности испытуемых и 
что эффект активного отдыха может быть достигнут лишь у 
спортсменов высокой тренированности. Учитывая более позд
ние данные литературы, особенно работы И.В.Муравова, мож
но ск азать , что отсутствие эффекта активного отдыха в на
блюдениях, проведенных с участием молодых легкоатлетов, 
могло быть вызвано также слишком большой интенсивностью 
упражнений для активного отдыха.

Результаты следующих серий наблюдений подтверждают, 
что положительный, т . е .  повышающий работоспособность, ре
зультат активного отдыха, применяемого во время пауз от
дыха между силовыми упражнениями как с константной, так 
и с максимальной нагрузкой, зависит от интенсивности и 
характера применяемого активного отдыха. Наблюдения по
казали, что в случае применения оптимальных форм активно
го  отдыха (упражнения на растягивание-расслабление) между 
повторными силовыми нагрузками, сдвиги в частоте сокраще
ний сердца, вызванные очередными повторениями, уменьшаются. 
Такого экономизирующего влияния форм активного отдыха на 
показатели наивысшего уровня артериального давления, из
меренные после работы, нами не было отмечено. Как правило, 
более благоприятным следует считать режим работы, при кото
ром сердце оболедованного работает с более низкой частотой. 
Исходя из этого, при выполнении силовых упражнений следует 
предпочитать режимы работы с использованием активного от
дыха, в первую очередь с применением упражнений на растя
гивание-расслабление .

Более четкий эффект активного отдыха мы получили в 
наблюдениях с использованием упражнений на растягивание- 
расслабление и эго подтверждает, что при выборе режима от
дыха всегда надо учитывать и конкретный характер основных
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упражнений. Нельзя забывать, что эффект режима активного 
отдыха зависит, с одной стороны, от выполняемой работы, 
с другой стороны, от работы, рекомендуемой в качестве ак
тивного отдыха.

Наблюдения показывают, что в определенных условиях 
имеется возможность уплотнить тренировочное занятие, т . е .  
увеличить количество упражнений, выполняемых в течение 
определенного отрезка времени. Умелое сочетание разных 
упражнений не вызывает увеличения величины и продолжитель
ности сдвигов показателей кровообращения.

Как показали результаты исследований на велоэргомет
ре, лежание во время интервалов отдыха между довторыми 
нагрузками, в отличие от других вариантов отдыха, приво
дит к значительному замедлению частоты сердечных сокраще
ний обследованных. Опыты показывают, что более низкий 
уровень частоты сокращений сердца, достигаемый лежанием 
во время пауз отдыха, не связан с повышением эффективности 
восстановительных процессов. Наоборот, лежание отрицатель
но действует на рбогоспособность спортсменов и поэтому, 
на наш взгляд , не ркомендуегся в спортивной практике. Мы 
не можем согласиться с точкой зрения Х.Роскамма, Х.Рейн- 
делла и И.Кеула ( І % 2 ) ,  Б.Огильвия и В.Гершлера (1 9 6 3 ) , 
которые утверждают, что лежание во время пауз отдыха, за
медляя частоту сердечных сокращений спортсменов, позволя
ет сократить длительность интервалов отдыха.

Исследование сдвигов показателей кровообращения в 
тех наблюдениях, где нами был получен положительный ре
зультат активного отдыха, позволяет нам выразить некото
рые соображения о механизме эффекта активного отдыха. 
Дополнительные упражнения в промежутке между основными 
упражнениями повышают работоспособность обследованных в 
течение ряда повторений, причем не наблюдается понижения 
эффективности активного отдыха. При выполнении повторных 
упражнений с использованием активного отдыха амплитуда 
сдвигов показателей кровообращения во время работы не 
увеличивается и время, требуемое на восстановление этих
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показателей после совершения всех  работ,не удлиняется. 
Наблюдение за показателями кровообращения, отражающий со
стояние вегетативной сферы органиаиа, подтвердило, что, 
несыотря на рост сушіарного количества работы, при исполь
зовании активного отдыха ухудшения состояния организма не 
наступает. Ложно полагать, что при этом эффект активного 
отдыха связан с ускорением восстановительных процессов в 
организме. Возникает мысль, что при повторном выполнении 
физических упражнений эффект повышения работоспособности 
в результате выполнения во время интервалов отдыха допол
нительных упражнений может отчасти находиться в связи с 
увеличенной активностью вегетативных функций организма во 
время пауз отдыха. Нет сомнений в том, что эффект повыше
ния работоспособности, наблюдаемый в случае применения 
активного отдыха, не может быть объяснен только повышенной 
активностью вегетативных функций организма в такие паузы 
отдыха. Физиологический механизм данного эффекта несом
ненно намного сложнее и разнообразнее, в зависимости от 
многих факторов, определяющих проявление эффекта.

В итоге можно ск азать , что при повторном выполнении 
физических упражнений большое значение, с точки зрения ре
гулирования физиологической нагрузки, имеет, наряду с дру
гими факторами, также и режим отдыха.

Дальнейшее исследование целесообразности разных режи
мов отдыха может дать новые исходные точки для повышения 
интенсивности и эффективности тренировочного процесса, что 
несомненно приведет к повышению спортивного мастерства на
шей молодежи.

2.И
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ВЫВОДЫ И ПРЕДЛОЖЕНИЙ

Исследование взаимосвязи работы и отдыха одновремен
но с наблюдением за изменениями показателей деятельности 
сердечно-сосудистой системы при повторной работе позволяет 
нам сделать следующие выводы:

1 .  Целесообразное заполнение пауз отдыха между повто
рениями позволяет удержать работоспособность на

•высоком уровне и повысить интенсивность трениро
вочного процесса.

2 .  Применение активного отдыха в работе на эргогра
фе повышает работоспособность при выполнении по
следующей основной работы. Во время активного от
дыха частота сокращений сердца существенно не сни
жается, во время же последующей работы повышается 
больше, чем после пассивного отдыха, причем вос
становительный период после работы не удлиняется.

3 .  При повторной работе на эргографе с применением 
пауз пассивного отдыха недостаточной длительности 
работоспособность падает, причем уменьшается ампли
туда сдвигов частоты сокращений сердца, вызванных 
работой,и укорачивается время, необходимое для до-

[істижѳния рабочего уровня частоты сокращений сердца, 
т .н .  период "врабатывания".

4 .  ' Выбор наиболее целесообразного режима отдыха дает
возможность повысить работоспособность организма 
также при выполнении силовых и прыжковых упражне
ний большой интенсивности.

5 .  Повышение работоспособности, достигаемое при пов
торных силовых упражнениях посредством интервалов 
активного отдыха, зависит от интенсивности допол
нительных действий, выполняемых во время пауз от
дыха, от возраста спортсмена и его спортивной ква
лификации.
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6 .  Увеличение объема работы, выполняемой за определен
ную единицу времени, достигаемое посредством умело
го сочетания различных упражнений, не всегда сопро
вождается повышением частот сокращений сердца, а 
также удлинением восстановительного периода. В 
определенных условиях увеличение частоты сокраще
ний сердца может быть даже меньше и восстановитель
ный период короче.

7 .  Применение более интенсивных силовых упражнений 
в качестве активного отдыха не всегда понижает 
работоспособность при выполнении основных нагру
зок, но может вызвать более значительное повыше
ние показателей частоты сокращений сердца при ра
боте, а также удлинении восстановительного периода.

8 .  В спортивной тренировке рекомендуется во время 
■ пауз отдыха между силовыми упражнениями применять 
упражнения на растягивание и расслабление. Исполь
зование этих упражнений повышает работоспособность 
и способствует адаптации вегетативных функций ор
ганизма.

9 .  Понижение частоты сердечных сокращений во время 
пауз отдыха, достигаемое лежанием, не характеризу
ет течение восстановительных процессов. Лежание
во время пауз отдыха между физическими упражнени
ями, требующими выносливости, уменьшает работоспо
собность и поэтому не рекомендуется для применения 
в спортивной тренировке.

ІО . Менее интенсивные действия во время интервалов от
дыха между константными нагрузками, требующими вы
носливости , повышают работоспособность в выполне
нии последующей ^работы максимальной интенсивности, 
причем сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой 
системы не увеличиваются.
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