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ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА РАБОТЫ 

уровень общей и 
культура 

(ЮеКеДв|ьяненког 1963? й,ВЛ«уравьев, 1968; В.Пономарева, 1983 
1 Дфо)е ' 

На необходимооть . активно" развивать массовую, физическую 
к щ т ш - И опертз способствовать • более широкощг внедрению их в 
повседневный быт советских .адей утазаяо в принятом XI 
1981 года Постановлении ЦК КПСС щ Совета Мйнйстррв СССР "О 

• культуре ж спорта**® Конкрет-* 

рн и спорта 
Во© 

ХХУП съезд КПСС® 
и; ралпространеще среда 

культуры,* исподгъзуеше в бвобощов 
от работы время© Однако 



ческими упратазкиями для трудящихся современного 
производства в литературе почти не встречается, импщщи"' 
дельные рекомендации по применению физических упражнении дач тру-
дящихся весьма разнообразны по своим количественным и качметнон-
ш ш характеристикам (М.Ф.Гриненко, 1978; ИеВеМуравьевр 197В; 
1*Н*Нифонтова$ й0СвБиевецкая9 1981 и дрв)® 

Все сказанное обусловливает актуальность исследований,, на-
правленных надэешение проблем оптимального использования не толь-
ко производственных, но и внепроизводственвых форм физической 
культуры трудящихся® Одной из таких проблем является проблема 
оптимизации структуры тренировки рабочих, занимающихся физичес-
кими упражнениями после рабочего дня в форме тренировочных заня-
тий типа общей физической подготовки, 

Основные положения, вынооимые на защиту: 
I* Оптимизация фиэкультурно-опорти®ной деятельности трудя-

щихся вне оферы производства предполагает! кроме всего прочего, 
учот ее влияния но только на общее функциональное состояние, тре-
нированность, но и динамику производственной работоспособности® 

2* Распространенные в спортивно-тренировочной практике 
"рассредоточенный" и "концентрированный" режимы распределения 
нагрузок в микроциклах: тренировки не'равнозначны относительно их \ 
воздействия на производственную работоспособность и тренирован-
ность занимающихся« 

3* Из двух сопоставляющихся режимов в исследованных уело-
вшях более предпочтительным в начальный период треяирошш являет-
ся "рассредоточенный"» а в последующий период "концентрирован^ ' 
ный% 

{ Ш Ш Ш Ш состояла в том, чтобы получить исследо-
вательские материалы, необходимые да рационализации недельного 



тренировочного режима рабочих современного поточного производст-
ва в свободное от работы время в интересах эффективного содейст-
вия повышению производительности труда ̂ сохранению и укреплению 
их здоровый 

Объе^томлщ^е^ования, явились производственная и фйзкуль» 
турная деятельность работниц прецизионного поточного производст-
ва (многопредаетной поточной линии с нестрого регламентированным 
движением)„ взаимовлияние эффектов этих видов деятельности® 

Предметом иссдедщванид, стало выяснение того* зависит ли ди-
нашка тренированности и производственная работоспособность ис-
следуемого контингента от микроструктура их физической деятель-* 
ностИр в частности* "концентрированногои ж "рассредоточенного® 
распределения тренировочных нагрузок и отдыха в недельных циклах 
занятий физическими упражнениями по типу общей физической подго**» 
товки* 

1>щдтеза, иесделдвэлща Б основу, ее положены цредставлешя 
о существенности влияния микроструктуры физкультурной деятель-
ности трудящихся на их физическое состояние, а отсюда и на произ-
водственную работоспособность® Предполагалось* что да распрост-
раненные в спортивной практике варианта жкроцмклов о "рассредо-
точечным85'и 'йковдентрированннм,в распределением нагрузок предос-
тавляют .неодинаковые возможности для рационального сочетать ре-
жиш труда и р е ш т тренировочных заштнй* При этом допускалось* 
что вариант построении трешшовочншг щкроциклов достаточно 
еффактЕшннй до критерию фи.зкультурно-тестовнж показателей, не 
всегда обязательно будет предпочтителен по влиянию на динамику 
показателей производственной работоспособности в недельных цше«* 
лах®. При выборе того-или иного варианта построения треннровочнш:. 



микроциклов следует учитывать'особенности основной (труд«>пмй) 
деятельности» условия жизни трудящихся - физкультурников.. 

I* Уточнить Данные о динамике производственной работоспо-
собности трудящихся конкретного цроизводства в недельных цик-
лши 

2* Выявить эффект "концентрированного" и "рассредоточенно-
го" вариантов распределения объема тренировочной нагрузки в не-
дельных мщроциклах по «отношению, к фрвдиональнш, производст-
венным и физкультурно-тестовым показателям в условиях трениро-
вочных занятий по типу общей физдческой подготовки с лимитиро-
ванными затратами времени (порядка 2,5 часд в неделю). 

3, На основе выявления эффективности тренировочных режимов 
до указанным критериям (задача 2) разработать рекомендации по 
рациональному планированию тренировочного процесса исследован-
ного контингента трудящихся* 

Из-за недостаточности определений, имеющихся в литературе* 
возникла необходимость ввести рабочие определения следующих тер-
минов г под "производственной работоспособностью" будет подразу-
меваться реализуемая способность человека выполнять работу по . 
специальности^ выраженная в конкретной динамике показателей, 
производительности труда* отдельных фрпщиональных и субъектив-
ных показателей; под "концентрированным" - такое распределение 
нагрузки в недельных циклах, при котором некоторый установленный 



недельный объем тренировочной нагрузки сосредоточивается в отно-
•ф 

сительно небольшом числе тренировочных занятий (в условиях иссле-
дования в двух занятиях по 70 мин каждое )Р а иод ^рассредоточен-
ным" - такой режим» при котором соразмерный недельный объем тре-
нировочной нагрузки распределяется на относительно большее число 
занятий (в условиях исследования - на 4 занятия по 35 мин каж-
дое К 

Метода исследования а Общеметодологическую основу диссерта-
ции составили принципы и методы диалектико-материалистической 
методологии* 

Для решения указанных задач были использованы следующие ме-
тоды исследованиям анализ и обобщение литературных и документаль-
ных данных по проблеме; хронометраж производственного процесса* . 
учет предметных результатов труда (определение усредненного 
"штучного времеьш?% учет сменной выработки продукции); инструмен-
тальное* тестовое ж опросное выявление отдельных параметров функ-
ционального' состояния, обследуемых (определение частоты сердечных 
сокращений - ЧСС* определение "критической частоты слияния вос-
принимаемых световых мельканий" - КЧСМ* определение показателей 
объема и распределения внимания - РВ* определение пульсового 
давления - ЦД* определение локальных показателей _ статической вы-
носливости - СВ* регистрации показателей самооценки. субъективно-
го состояния и производственной работоспособности)^ педагогичес-
кий эксперимент с использованием частных методик; метода обра-
ботки материала (математико-статистические методы̂  сравнительный: 
анализ)* 

Исследуемый контингенте Исследование проводилось на контин-
генте 16 человек (женщины) одного из цехов Московского научна 
производственного предприятия НИИ "Дельта"^ периодически зани-



твшихся физическими упражнениями (бег, плавание). Средний опи-
рает работниц - 27 лет^ средний трудовой стаж - 5 лот). 

Трактерист^сса Др оизводственной деятельности исслоду» >мо]'о 
контистедта* Работницы занимались на' производстве сборкой и свар-
кой в условиях поточных операций миниатюрных полупроводниковых 
приборов и интегральных микросхем. Это мелкосерийное , по сути 
экспериментальное производство организовано9 как шогоцредаетная 
поточная линия со свободным движением* Производственные операции 
работниц связаны с использованием бинокулярных микроскопов и. вы-
полняются в рабочей позе сидя в изолированных помещениях* так 
называема ч̂истых зонах"* Производственные операции представ-
ляют собой периодически повторяющиеся рабочие циклы, длительность 
которых находится в пределах 0Э5 мин* Подавляющее большинство 
рабочих цеха - женщины (95%) * Их производственная деятельность 
проходит в две смены* На цротяжении одной недели они работают в * 
первую ("утреннюю") смену» на протяжении следующей - во вторую 
("вечефнюю") смену» Кроме обеденного» организованы перерывы по 
10 мин после каждого часа» работы * Суммарная продолжительность 
производственных операций за время рабочей смены 6 часов (3 часа 
до обеда и 3 часа после)* Остальное время (примерно 1,5 часа) 
рабочего дня отведено дщ того» чтобы работницы подготовились к 
следующему-рабочему дню (заполнили журналы сменной выработки,' 
получили полуфабрикаты очередной цродукцш и др«)* Выполнение . 
микроминиатюрных работ требует высокого напряжения зрения* внима-
ния и сопровождается большим нервно-эмоциональным напряжением® 
Успешное выполнение таких работ возможно лишь при сохранении вы-
сокой работоспособности зрительного анализатора в течение рабо-
чего дня" (Ф • М. Чернл лов екая 5 й*ЛвЕлисеева9 Э»Я*1елиховская, 
1979)* 



ПОРЯДОК выявления анализируемых данных® Выявление "фоновых" 
данных о динамике показателей оперативной работоспособности в 
процессе труда проводились в течение двух типичных трудовых не-
дель (сентябрь 1982 г® К Избранные показатели текущего функцио-
нального состояния и внешних проявлений производственной работо-
способности регистрировались с помощью описанных методов® Произ-
водственная деятельность обследуемого контингента работниц иссле-
довали с ь во время первой ("утренней") и второй ("вечерней") ра-
бочих смен, чередовавшихся по условиям организации производства 
через неделю® На протяжении одной из недель часть обследуемых 
работала в первую смену* на протяжении другой недели смены "сме-
нялись" на противоположныее • 

Такие частные показатели оперативного состояния работоспо-
собности, как ЧСС* КЧСМР параметры объема и распределения внима-
ния, усредненного "штучного" времени* регистрировались во время 
каждой рабочей смены восемь раз? вначале работы (и в начале ра-
боты после обеда)* через кажда час трудового процесса и в конце 
рабочего дня о 

Показатели пульсового давления регистрировались по понедель-
никам,. средам и пятницам как в первые» так ж во вторые смены .два 1 
раза,, в начале и за час до окончания работы® 

Показатели локальной статической выносливости регистрирова-
лись 2 раза только в первые смены в их начале и концее 

Показатели самооценки субъективного состояния выявлялись за 
время как первых» так и вторых смен 2 раза - в начале и- конце 
рабочего дшь Показатель сменной выработки в конце смены• 

Естественный сравнительный педагогический эксперимент про-
должался с сентября по декабрь месяц 1982 года* , 



По данным функциональных, производственных и фиикультурно-
тестовых показателей исследуемых работниц, их воираста, трудово-
го стажа, места жительства (учитывалось время, затраченное на 
дорогу от места жительства до места работы} были сформированы 
две одинаковые группы по восемь' работниц в каждой. Одна группа 
(группа "К1*). выполняла физические упражнения%(экспериментальная 
тренировка) по "концентрированному" варианту (2 занятия в неде-
лю - вторник* четверг| каждое занятие по 70 мин), другая по "рас-
средоточенному1' варианту (группа "Р"8 4 занятия в неделю - втор-
инк* четверг9 суббота, воскресенье по 35 мин каждое), 

Дяя обеих групп на занятия в недельном микроцикле планиро-
валось одинаковое время - 2 часа 20 мин® 

Апробация результатов исследования, Материалы диссертации 
докладывались и обсуждались на ежегодных итоговых научных конфе-
ренциях кафедры ТФВ, на конференции молодых ученых: ЩОЛИФК, а 
также на Всесоюзной научной конференции в 1984 году, 

Стр̂ кт;̂ а,|и объем работы. Диссертация состоит из введения* 
четырех глав, выводов-и практических рекомендаций, списка исполь-
зованной литературы (166 наименований и 29 приложений). Объем 
работы 153 машинописных страницы, 

СОдарШШИЕ РАБОТЫ.' 
Вомвведещи обосновывается актуальность проблемы* характе-

ризуется научная новизна, практическая значимость, объект и пред-
мет исследований, даны основные положения* выносимые на защиту, 

В первой, главе "Теоретические предпосылки и проблематика 
исследования" дан обзор данным о возможных негативных' последст-
виях современных конвейерных режимов труда, в частности утоми-
тельность ряда современных форм труда на поточных линиях? отли-
чающихся не творческим (симплификационним) или прецизиозным ха-



рактером* Этот труд предъявляет высокие требования к зрительному 
• анализатору и вниманию работающего человека® Трудящихся» занятых 
таким трудом* характеризует часто низкий уровень двигательной 
активности, а отсюда и физической подготовленности* Разумеется! 
такая производительная деятельность недостаточна для всесторон-
него формирования личности и качества рабочегоФ 

Важнейшим фактором, способным противостоять негативным пос-
ледствиям малой двигательной активности (гипокинезии), содейст-
вовать повышению производительности труда, физическому совершен-
ствованию трудящихся, способствовать гармоническому развитию 
личности, является богатейший арсенал средств и методов физичес-
кой культуры* Применяемые непосредственно в рамках трудового про-
цесса физкультурные мероприятия, главным образом в виде цроиз-
. водственной гимнастики, в определенной мере оптимизируют физичес-
кое состояние, производственную работоспособность» но не являют-
ся достаточным средством борьбы с последствиями гипокинезии* Все 
большее значение и распространение получают компоненты физичес-
кой культуры* используемые в послерабочее время (Е*Б«Груздева, 
ЭеСфЧертихина^ 1983; К®Димитров» 1972| НАКраева, 1983^ 
ЯоШМатвеев» Г«Г«Саноян» 1981) в 

В этой главе приведены также данные исследований И*Г*Ва-
сильева .(1954) | ВЛШэмтовв; (1973)| ЯД®Эголииского (1954) и 
дрв, направленные на изучение особенностей прироста тренирован-
ности у спортсменов в зависимости от различного распределения 
определенного объема тренировочно! нагрузки во времени.;-Результа-
ты такого рода исследований, проводимых в спорте, показывают, 
что ^концентрированный" вариант распределения тренировочных на-
грузок дает лучший эффект в сщ&сл& прироста ̂ ешрованност!» а 



"рассредоточенный" вариант позволяет лучше сохранить достигнутый 
ранее уровень тренированности* 
В главе также показано, что в настоящее время весьма широкое рас-
пространение среди населения различных возрастных групп получают 
занятия оздоровительным бегом® Об' этом убедительно свидетельст-
вуют данные: Д.М.Аронов (1982), Д,П.Йонов (1984, Н.И.Пудов 
(1983), С.Шешемаи (1972) и др.,'приведены критерии дая оценки 
объема физической нагрузки в массовой физкультурной практике» 
К таким критериям относятся количество времени и занятий,, уделяе-
мое за неделю, и определенные нормативные показатели, "рекомен-
дуемые" нормы-(ходьбы, бега), выраженные в расстоянии, количест-
ве шагов® Несмотря на большие различия верхних пределов норм дви-
гательной активности за неделю, нижняя норма находится в преде-
лах двух часов и является критической дая представителей многих 
профессий, разного возраста и пола. Количество же занятий в-не-
делю, не включая занятия утренней гигиенической гимнастикой, на-
ходятся в пределах трех-четырех раз, Это показано, в частности, 
в исследованиях В.И.Жолдака (1982), Митрохиной (1981), 
Л.Н.Нифонтовой, И.С.Виевецкой (1981)* И.И.Щербакова, А.М»Макси-
ме нк о (1976) и др. 

* 

Изложенные представления об особенностях производственной 
деятельности трудящихся поточного производства, используемых фак-
торов физической культуры в преодолении негативных последствий 
этой деятельности и увеличении производительности труда, а также 
о зависимости тренированности от режима распределения физической 
нагрузки и отдыха в занятиях физическими упражнениями, послужили 
предпосылками постановки задач нашего исследования его цели, 
определению гипотезы. 



... 13 
Во,, второй,,,главе "Задачи, методы и организация исследования11 

* сформулирована цель» задачи исследования, обосновываются метода 
исследования, дана характеристика исследуемого контингента, его 
производственной деятельности, а также описан порядок выявления 
показателей производственной работоспособности* 

В третьей главе "Анализ динамики некоторых показателей 
производительности труда и функционального состояния у выборочно-
го контингента трудящихся .в условиях недельного рабочего цикла" 
("фоновые данные") описана общая для обеих экспериментальных 
групп сменная и недельная динамика показателей усредненного 
"штучного времени", ЧСС, критической частоты слияния световых 
мельканий, объема и распределения внимания, недельная динамика 
показателей сменной выработки продукции, приведены данные пульсо-
вого давления*, показателей локальной статической выносливости, 
некоторые данные (данные беседа, опроса) о самооценке производ-
ственной работоспособности и субъективном состоянии исследуемых 
в процессе труда* Полученные результаты исследования .приводятся 
в выводах и рекомендациях, что будет показано далее Ф 

В четвертой, главе "Изменение уровня и динамики исследуемых 
* показателей в условиях разяи^Х -режимов экспериментальной тре-
нировки" подробно описано планирование и организация педагоги-
ческого эксперимента, дана характеристика частных "фоновых" по-
казателей тренированности и изменение их за время эксперимента, 
дана характеристика изменений в динамике отдельных производст-
венных* функциональных и субъективных показателей участниц $кспе~ 
римеита в процессе труда* 



Обсуждение результатов иссле^ованта 
Осмысливая экспериментальные данные, можно с достаточным 

основанием считать* что использованные в эксперименте режимы 
тренировки оказали определенное влияние на тренированность, от-
дельные показатели функционального состояния и производитель-
ность труда участниц эксперимента® Степень этого влияния, однако, 
была неодинаковой при различных режимах экспериментальной трени-
ровки: • по некоторым показателям более значительной при "концен-
трированном" распределении нагрузок в микроциклах тренировки-
(хфуппа "К") ж менее значительной при "рассредоточенном" распре-
делении (группа "?")* 

Можно т ^ддозначдо обьясш^ь рассматриваемые изменения 
функционального состошш ж производственных показателей участ- • 
нщ эксперимента введешыщ экспериментальными тренировочными 
занятиями? По всей вероятное®,, да» В пользу этого утверждения 
свидетельствуют как ушщЩШ следующее* 

I). У всех рабоздщ* растюаддих в экспериментальных тре-
нировочных занятшх* йрщощда однрдаправленные изменения отдель-
ных функциональных шкащтелей^ результатов контрольных упражне-
ний и общих показатед^! цроизводс|веиной работоспособности® 
А именно: ' 

<~ увеличился урсщв-щ» трещровашюсти по тесту К* Купера* по 
показателям аналогств контредщо^решровочдре упражнений и по 
нормативам комплекса ГК>| 

- произошла реагои 400 ш практически стан-
дартную производства®!® что не может быть объяснено 
адаптацией к произведстшшюй деятельности (поскольку участницы 
эксперимента имели к его началу достаточно значительный произ-



водственный стаж), а должно бнть связано с кумулятивным эффектом 
экспериментальной тренировки, то же самое относится к улучшению 
динамики*ЧСС на протяжении рабочего дая и рабочей недели, а так-
же динамики показателей пульсового давления, этот комплекс сдви-
гов § как известно, свидетельствует о повышении функциональных 
возмошостей и совершенствовании регуляции сердечно-сосудистой 
системы; 

- повысился уровень показателей локальной статической вынос-
ливости, что может быть расценено как одно нз свидетельств повы-
шениям функциональных возможностей нервно-мышечного аппарата; 

- изменились уровни и динамика в процессе производственной 
деятельности показателей объема и распределения внимания и реак-
ции по тесту КЧСМ ("критическая- частота слияния световых®мелька-
шй") э что предположительно может быть связано с косвенным поло-
жительным влиянием экспериментальной тренировки на высшие регу-
литерные функции ЦНС| 

- уменьшились "средние затраты" рабочего времени на изго-
товление единицы продукции (усредненное "штучное время" - ШВ)* . 
увеличились сменная выработка продущщ й улучшилась ее динамика, 
что позволяет говорить о содействии экспериментальной, тренировки 
повышению уровня производетащой работоспособности! 

- более положительными адш самооценки работниц своек* са-
мочувствия ж данашки сводй работоспособности в процессе произ-
водственной деятельности^ что субъективно отображает позмтнвщ## 
характер воздействия &ксйбщймеяталь.ной тренировки йа общее сос-
тояние и рабочие возможносш участниц эксперимента. 

• 2) Кроме факторов, откосшаднсоя к экспериментальной трени-
ровке, никаких существендах изменений в условиях: йрошэводатель-
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ной деятельности и быта участниц эксперимента за время его не . 
происходило. Поэтому описанные позитивные сдвиги в их физическом 
.состоянии и производственных показателях правомерно отнести преж-
де всего к воздействию экспериментальной тренировки® 

3) Различие описанных сдвигов, которые произошли по ходу 
экспериментальной тренировки у участниц двух исследуемых групп, 
вполне соотносимо с различием вариантов построения тренировки, 
использованных в группах* Как указывалось (глЛУ),, суммарный 
объем тренировочной нагрузки за общее время экспериментальной 
тренировки и ее содержание бит в обеих группах идентичными, раз-
личие же состояло в особенностях распределения тренировочных 
нагрузок, качестве тренировочных занятий и порядке чередования 
дней тренировочных занятий с другими днями в структуре "недель-
ных циклов58 (2 тренировочных занятия в не деда по 70 мин каждое 
в группе ?®к" - с "концентрированным" распределением нагрузок, 
4 тренировочных занятия в неделю по 35 мин каждое в группе "Р" -
с р̂ассредоточенным5" распределением нагрузок). Эти различия в^. 
всех сравниваешх парах участниц из групп "К" и "Р" сопровожда-
лись в итоге эксперимента различиями наблюдаешься отдельных 
функциональных с,двитов и общих показателей работоспособности* 
что .опять-таки дает основание отнести эти сдвиги к воздействию 
факторов тренировки» 

"Концентрированное" распределение физических нагрузок в не-
дельных циклах в условиях заданного объема и содержания трениро-
вочных занятий оказалось по некоторым показателям более эффек-
тивным, чем "рассредоточенное"» Это выразилось в таких показате-
лях, как прирост результатов в 12-ти минутном тесте КДупера* в 
преодолении дистанции за 15 мин в первой попытке в контрольно-



тренировочном занятии, а также в большем улучшении функциональных 
показателей в процессе производственной деятельности таких, как 
объем и распределение внимания и лабильность зрительного анализа-
тора® Данное преимущество "концентрированного" способа распреде-
ления тренировочных нагрузок можно объяснить прежде всего тем, 
что в заданных условиях он позволяет предъявить более высокие 
требования к функциональным возможностям организма в каждом от-
дельном занятии, вызвать более продолжительно сохраняющееся "пос-
ледействие" (ближайший относительно производственной деятельнос-
ти тренировочный эффект) и сильнее стицулировать тем самым опре-
деленные адаптационные перестройки, чем "рассредоточенный" спо-
соб распределения тренировочных нагрузок (при фавном их суммар-. 
ном объеме в недельном цикле)# В ходе эксперимента это подтвер-
дилось, в частности, тем, что после первых тренировочных занятий 
их ближайшее "последействие" на функциональное.состояние участниц 
группы "Р", выраженное в ухудшении отдельных функциональных сдви-
гов во время производственной деятельности, проявилось лишь в ра-
бочей смене, следовавшей непосредственно за тренировочным заня-
тием (спустя полчаса после его окончания) и не было заметным уже 
ш следующий рабочий день, в группе "К" аналогичный эффект в на-
чале экспериментального тренировочного процесса обнаружился в те-
чение почти первых двух рабочих недель (у шести работниц после 
трех занятий, а у остальщх двух работниц этой группы после че~ , 
тырех тренировочных занятий),, 

По ряду показателей кумулятивного тренировочного эффекта 
оба сопоставлявшихся варианта построения микроциклов тренировки 
оказались в конечном итоге практически равнозначными» Между ито-
говыми производственными показателями (по усредненному "штучному 
времени" и сменной выработки продукции), а также по части отдедь~ 



ных функциональных показателей в экспериментальных группах "К" и 
"Р" статистически достоверных различий не обнаружилось. Можно ра-
зумеется, допустить, что этот факт в какой-то мере обусловлен 
стандартно заданным ритмам и другими условиями организации произ-
водственного процесса* Но нельзя исключить и допущения о пример-
но равной кумулятивной эффективности сопоставляющихся режимов 
тренировочного процесса, по крайней мере, по некоторым сущест-
венным показателям* 

Сказанное не означает, конечно, что "концентрированное" и 
"рассредоточенное" распределение нагрузок в микроциклах трени- -
ровки вообще равнозначны® Если не соблюдается равенство суммар-
ных объемов нагрузки й других параметров тренировки9 сравнивае-
мые тренировочные режимы могут давать весьма различный эффект * 
как это показано в ряде исследований спортивной трнировки 
(Й.Г»Васильев, 1954; ЯД.Эголинский, 1954; ВАМаликов» 1973)* 
Речь идет, .таким образом* «лишь о сравщтельно! эффективности со-
поставляющихся способов распредедещя трещровйрых нагрузок 
оговоренных условиях, В этих условиях ж '?кощент'рированный̂ . ж 
•"рассредоточенный" способ распределения швдрузо^ в щкроцщслах 
тренировки приемлемы при организации на:|а^ь1Ш • трешрово^шлх за-
нятий по типу общей физической подготовки в цроизводственьшх кол-
лективах физической культур:!* Причем, "рассредоточеньщй" вариант 
позволяет включиться в тренировочные занятия с меньшим риском 
отрицательно повлиять на первых порах на производственную дея-
тельность (усугубить утомлениег деоцтишэировать функциональное 
состояние отдельных систем организма из-за "наолажважя" бжжай-
ищ*о эффекта тренировки на производственное утомление и твдвК 
Однако этот вариант более сложен в организационном отношении§ 



особенно* если места занятий удалены от производства и места жи-
тельства (участницы эксперимента группы "Р" неоднократно сетова-
ли, что им по условиям производственной деятельности и быта труд-
но выделять 4 раза в неделю время на тренировочные занятия, хотя 
занятия проводились рядом с производственным зданием)® 

"Концентрированный" вариант распределения нагрузок в описан-
ном виде позволяет предъявить в каждом отдельном тренировочном 
занятии более значительные адаптационные требования, более мас-
сированно стимулировать тем самым расширение функциональных воз-
можностей в отношений продолжительной работы® Примечательно в 
этой связи, что в группе "К" -особенно значительно возросли ре-
зультаты в тестах, требующей общей выносливости (12-минутный 
тест К.Купера и др.) и более стабильным, чем в группе "Р*% стал 
общий уровень показателей производственной работоспособности на 
протяжении рабочего дня. Не исключено., что при наличии соответ-
ствующих условий обоснованным будет сочетание рассмотренных ва-
риантов распределения нагрузок в режиме шкроциклов тренировки, 
причем такое сочетание, при котором вначале вводится вариант с 
"рассредоточенным" распределением нагрузок в групповых трениро-
вочных занятиях, проводимых под руководством специалиста^ а за-
тем вариант с "концентрированным" распределением нагрузок в та-
ких занятиях (с уменьшением числа групповых, занятий в неделю) и 
постепенным дополнением их индивидуальны?.® занятиями, имеющими 
.сравнительно небольшой объем нагрузки, которые проводятся в само-
стоятельном порядке» 

ВЫВОДУ 
I. Динамика частных функциональных и производственных пока-

зателей при работе в течение рабочего дня имеет фазовый характер. 



В течение первого часа с начала рабочего дня по ря;оу показателей 
(ЧСС, объем и распределение внимания, величина усредненного 
"штучного времени" рабочих операций) отчетливо выявляется фено-
мен "врабатывания" в трудовой процесс® Затем:, на протяжении при-
мерно 1,5 часа, наблюдается фаза относительно устойчивого повы-
шенного .проявления работоспособности« По истечении третьего часа 
работы (перед обеденным перерывом) выявляется некоторое ухудше-
ние показателей оперативного функционального состояния (возрас-
тает ЧСС, хуже становятся показатели объема и распределения вни-
мания, усредненного "штучного времени" ж дрЛ® Аналогична дина-
мика указанных показателей и в послеобеденное рабочее время, 
причем, в конце рабочего дня большинство показателей ухудшается 
в нарастающей степени (дополнительно ухудшаются показатели ло-
кальной статической выносливости и пульсового давления)® Таким 
образом, подтвердился фазовый характер данамшш оперативной ра-
ботоспособности в течение рабочего дня, вдавленный во-многих ис-
следованиях по физиологии труда (М д й * Виноградов , 1966, ЗЛЗэ*-
лина, Н*Ф»йзмеров, 1983 и дрв), что щдтверждает на примере но-
вого вида профессионально-производственной деятельности и. уни--
версальность фазовости как общей законченности изменения функ-
ционального состояния в процессе трудовой деятельности® <г> 

2® Опйсанная фазовая - динамика частвдс функциональных и 
производственных показателей оперативней работоспособности в те-
чение рабочего дня характерна цри работе как в утреннюю, так и 
в вечернюю смену* Однако, в последнем .случае их динамика развер-
тывается как бы на "сниженном" уровне (ухудрение показателей вы-
ражено в более значительной степени)*. что особенно относится к 
показателям сменной выработки продукции и показателям субъектив-



ной самооценки своего субъективного состояния работницамив Ухуд-
шение ряда показателей работоспособности при работе во вторую 
смену особенно выражено в последние да рабочей недвлш (четверг* 
пятница) о Эти данные вполне согласуются с фактами, установленны-
ми в физиологии труда (Е.Й.Рузер, 1924, ШГеБабадаанян, Е.И.Кос-
тина, ВвНвПушкинр 1962)о 

3« Для недельной динамики частных функционаяьных и произ-
водственных показателей обследованных работниц также характерна 
фазовосты в первой половине недели исследованные показатели 
улучшаются и относительно стабилизируются, во второй половине 
рабочей недели (четверг, пятница) - ухудеются* Степень такого 
ухудшения более выражена при работе в вечерние смены® 0 неслу-
чайности, этих фактов опять-таки говорит большой эксперименталь-
ный материал накопленных данных и концептуально истолкованный в 
физиологии. труда на примере, ряда других профессий (Мвй»Виногра~ 
дов, 1966;.М.Ф.Гринвнко, Г9Г®Саноян, 1974; 3,М»30лина, НЖЙзме-
ров, 1983)• 

4о Полученные факты дополняют известные- данные о позитивном 
влиянии систематических занятий физическими упражнениями обще-
подготовительного характера на функциональное состояние и произ-
водственные показатели трудящихся, показывая, что при относитель-
но небольших затратах времени на эти занятия (порядцса 2,5.часа 
в неделю) онитдают заметный эффект по указанным критериям* 

5* В начале занятий по типу общей физической подготовки с 
ограниченным объемом тренировочной нагрузки их влияние на произ-» , 
водотвенную деятельность и функциональное состояние занимающихся 
в процессе труда существенно зависит от распределения трениро-
вочной нагрузки в недельном режиме, 1 

7 
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Так, "рассредоточенное" распределение нагрузки (в условиях 
эксперимента - 4 занятия в неделю по 35 мин* каждое) практически 
почти не усугубляло неблагоприятные функциональные сдвиги, ха-
рактерные для фазовых изменений работоспособности в процессе ра-
бочего дня и рабочей недели® "Концентрированное" распределение 
того же объема нагрузки (в эксперименте - 2 занятия по 70 мин» 
каждое) на протяжении почти первых двух недель после начала заня-
тий по (Ж! увеличивает вероятность "наслаивания" ближайшего эф-
фекта тренировочных нагрузок на функциональные сдвиги, вызывае-
мые производственной деятельностью, что выражалось в условиях 
эксперимента в уменьшении сменной выработки продукции, более 
, углубленном, выраженном ухудшении ряда функциональных сдвигов в 
процессе рабочего дня и некоторых неприятных ощщениях (боли в 
мышцах и др/)Ф Спустя две недели такая кумуляция эффекта трени-
ровочных и производственных нагрузок претерпела качественные 
изменения, что стало выражаться в'благоприятных изменениях дина-
мики функциональных показателей в процессе рабочего дня и рабо-
чей недели (отсутствие выраженного ухудшения функциональных сдви-
гов под влиянием производственной нагрузки, стабилизация показа-
телей производительности труда на повышенном уровне)« 

.6* "Концентрированный" вариант распределения тренировочных 
нагрузок в недельных циклах " в условиях заданного объема (2 час 
20 мин) и содержания занятий оказался по показателям воздействия 
на общую аэробную выносливость более эффективным, чем "рассре-
доточенный" вариант с тем же общим объемом нагрузки. Это.вырази-
лось в таких показателях, как прирост результатов в 12-ти-минут-
ном Цсте КщКупера, в увеличении. объема тренировочной работы, 
здтдлняемой за 15 мин (тренировочный тест) * Этот вариант по ряду 
лотовых показателей более значительно повлиял и на фунщиональ-



ное состояние работящ во время рабочего да (показатели объема 
и распределения внимания 9 лабильности зрительного аншшватора и 
др*Ь По показателям производительности труда (среднее "штучное 
время" ж сменная выработка продукции) в итоге эксперимента не вы-
явилось существенных различий эффективности сравниваемых вариан-
тов структуры недельных циклов общеподготовителъной тренировки*" 
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