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Общая характеристика работы 

Актуальность. В современных условиях строительства ма-
териально-технической базы коммунизма, при стремительном 
развитии производительных сил общества основным, решаю-
щим звеном в управлении производством является человек. 
Трудовая деятельность человека в связи с научно-техническим 
лрогрессом постоянно изменяется, требования к организму по-
вышаются. Соответственно возрастает роль научной органи-
зации труда, направленной на создание благоприятных усло-
вий и рациональных режимов труда и отдыха, на сохранение 
здоровья человека и повышение его работоспособности. 

Научное обоснование выбора средств и методов физичес-
кого воспитания рабочих тяжелого физического труда, осу-
ществляемого в условиях «горячих» цехов, имеет большое 
теоретическое и практическое значение, учитывая незначи-
тельное количество разработанных рекомендаций для этой 
весьма сложной категории труда. 

Исследования, направленные на разработку вопросов эф-
фективности применения физических упражнений с учетом 
производственных нагрузок рабочих-металлургов, в свете сов-
ременных представлений весьма актуальны. 

Рабочая гипотеза. Использование игрового метода в заня-
тиях с рабочими тяжелого физического труда, в соответствии 
с учением И. М. Сеченова об активном отдыхе, обеспечит эф-
фективные условия для восстановления и повышения работо-
способности в процессе труда. 

Цель и задачи исследования. Цель настоящей работы — 
изучение эффективности использования физических упражне-
ний во внерабочее время с учетом производственных нагру-
зок рабочих-металлургов, в связи с тем, что труд рабочих ос-
новных профессий металлургического производства протекает 
в сложных условиях «горячих» цехов, характеризуется боль-
шими физическими нагрузками и напряженностью. Для этих 
рабочих наиболее необходимо включение средств физического 
воспитания, главным образом, в режим отдыха. Однако эта 
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проблема разработана пока недостаточно. В опубликованных 
работ-ах освещаются лишь отдельные вопросы. 

Перед исследованием были поставлены следующие задачи: 
1. Определить величину производственных нагрузок куз-

нецов и динамику их работоспособности в недельном рабочем 
цикле. 

2. Исследовать воздействие уроков с игровой направлен-
ностью на организм кузнецов до и после периода тренировки. 

3. Выявить изменения работоспособности кузнецов в не-
дельном рабочем цикле под влиянием систематических заня-
тий физическими упражнениями. 

Методы исследования. Д л я решения поставленных задач 
использовались следующие методы: 

1. Педагогический эксперимент. 
2. Педагогические наблюдения. 
3. Анкетирование и беседы. 
4. Вариациоиная пульсометрия. 
5. Динамометрия. 
6. Статистические методы. 
При проведении исследования получено и обработано 730 

ответов, зарегистрировано 15840 показателей, характеризую-
щих динамику работоспособности исследуемых систем орга-
низма в недельном цикле в утренней и вечерней сменах. 

Исследование проводилось в два этапа в 1973—1974 гг. в 
кузнечно-прессовом цехе завода «Большевик». Испытуемыми 
являлись кузнецы молотового участка в возрасте 30—40 лет. 
Всего в исследовании приняло участие 107 человек. 

На первом этапе (февраль—июнь 1973 г.) изучались усло-
вия, характер и содержание труда рабочих-кузнецов и опре-
делялась динамика их работоспособности в недельном про-
изводственном цикле. 

На втором этапе (май—август 1974 г.) проводился педаго-
гический эксперимент, в котором наряду с исследованием вли-
яния систематических занятий физическими упражнениями 
проводилась оценка их непосредственного (острого) воздейст-
вия на организм рабочих тяжелого физического труда. 

Научная новизна. В результате исследований впервые экс-
периментально доказана эффективность применения физиче-
ских упражнений с преимущественной игровой направлен-
ностью в занятиях с рабочими тяжелого физического труда 
в свободное от работы время. Тем самым, получено научное 
обоснование для целенаправленного воздействия на улучше-
ние работоспособности кузнецов в недельном рабочем цикле; 
разработана дифференцированная методика и программа за-
нятий для работающих в разные смены. Впервые для опре-
деления работоспособности сердечно-сосудистой системы куз-
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нецов в недельном цикле в утренней и вечерней сменах при-
менен метод вариационный пульсометрии. 

Практическая значимость. Работа выполнена на предста-
вителях одной из важнейших отраслей народного хозяйства 
металлургии. В исследовании определен путь направленного 
воздействия на работоспособность кузнецов в недельном про-
изводственном цикле. Разработаны методика и программа за-
нятий с преимущественной игровой направленностью в сво-
бодное от работы время. Результаты исследования целесооб-
разно экстраполировать на родственные профессии металлур-
гического производства. Материалы исследования внедрены 
в коллективе физкультуры завода «Большевик» и доложены 
на совещаниях методистов производственной гимнастики и 
оздоровительной работы Леноблсовпрофа; изданы методичес-
кие рекомендации. Метод вариационной пульсометрии может 
быть использован для исследования работоспособности сер-
дечно-сосудистой системы представителей любых профессий. 

Структура диссертации. Диссертация состоит из введения, 
трех глав, рекомендаций, библиографии и приложений. Объем 
диссертации — 81 страница машинописного текста, исключая 
библиографический указатель литературы, таблицы, рисунки и 
приложения. Библиография насчитывает 294 наименования, 
в том числе 25 на иностранных ярыках. 

Содержание диссертации 

Физическая культура на производстве рассматривается в 
настоящее время как составная часть научной организации 
труда, как одно из наиболее эффективных средств решения 
задач оздоровления рабочих, повышения производительности 
их труда (М. И. Виноградов, 1967; С. А. Косилов, 1967; В. И. 
Жолдак , 1969; Н. И. Пономарев, 1971). 

Характеристика труда рабочих-кузнецов и динамика 
их работоспособности в недельном рабочем цикле 

С помощью наблюдений и хронометрирования рабочего 
дня определялись количественные характеристики и содержа-
ние труда, характер двигательной деятельности, рабочие позы 
и движения. В исследованиях приняли участие кузнецы бри-
гад больших (мощностью 3—6 тонн) и малых (мощностью 
0,5 тонны) молотов. 

Общим условием работы является нагревающий микро-
климат в непосредственной близости к обрабатываемой дета-
ли. В зивисимости от величины деталей радиус «горячей» зо-
ны составляет от 1 метра (на малых молотах) до 10—15 мет-
ров на больших. За пределами этой зоны и во время переры-
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BOB между рабочими циклами температура приближается к 
условиям внешней среды в любое время года. В цехе система-
тически возникают сквозные потоки воздуха. В летнее время 
радиус «горячей» зоны увеличивается, температура воздуха 
в ней достигает 40—50QC. 

В целях изучения произвбдетвеиных нагрузок и характера 
труда рабочих указанных профессий были проведены хро-
нометражные наблюдения в течение целого дня с подробной 
записью содержания труда. 

Наблюдения показали, что рабочие бригад молотов раз-
ной мощности выполняют не одинаковую по содержанию ра-
боту, однако она характеризуется некоторыми общими момен-
тами, позволяющими отнести их труд к одной категории тя-
жести. 

На большом молоте кузнвцы (и их подручные) за смену 
поднимают груз, суммарный вес которого составляет около 
7 тонн. При таких больших физических усилиях для этой ра-
боты требуется еще и хорошая координация, быстрота реак-
ций и движений, умение согласовывать свои действия со всей 
бригадой. /ЦОЛсТ»— 

Работа кузнеца малогоУтакже связана с весьма значитель-
ными физическими усилиями, преимущественно статичес-
кого характера. В течение смены 50—53% общего времени 
кузнец удерживает деталь перед собой, быстро поворачивая 
ее между ударами молота. Частота движений достигает 80 
раз в минуту, что кроме силы и статической выносливости 
требует высокой скорости и точности движений, предъявляет 
большие требования к функции внимания. 

Таким образом, на основании хронометрирования и наблю-
дений за трудовой деятельностью можно сделать следующие 
заключение — труд избранной длй нашего исследования кате-
гории рабочих по величине физических усилий может быть 
отнесен к категории тяжелого физического труда, сопровож-
дающегося значительным нервно-эмоциональным напряже-
нием. 

Изучение характера профессиональной деятельности ра-
бочих тяжелого физического труда дает возможность утверж-
дать, что основными системами, лимитирующими их работо-
способность, являются прежде всего сердечно-сосудистая си-
стема и нервно-мышечный аппарат. 

В качестве критериев работоспособности этих систем орга-
низма были избраны показатели ритма сердечных сокра-
щений (определяемые методом вариационной пульсометрпи), 
максимальной силы и статической выносливости основных 
групп мышц (метод динамометрии). 
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Измерения проводились: до и после работы, в утренней и 
вечерней сменах, в течение полной рабочей недели. Это позво-
лило представить картину изменения показателей не только 
по дорабочпм уровням (в недельном рабочем цикле), по и 
увидеть сдвиги под влиянием каждого рабочего дня, а также 
(условно) восстановление показателей к началу следующего 
рабочего дня. 

Указанная методика применялась па протяжении всего 
исследования, что дало возможность сопоставить данные, по-
лученные до и в процессе эксперимента, в производственных 
условиях и прр выполнении физических упражнений. 

В начале рабочей недели в утренней смене выявлены наи-
более низкие дорабочие показатели максимальной силы и 
статической выносливости мышц плечевого пояса и мышц 
спины по сравнению с последующими днями. Третий и чет-
вертый дни недели характеризуются наиболее высокими пока-
зателями. 

Изменения максимальной силы к концу рабочего дня в 
процессе недели в большинстве случаев недостоверны. Стати-
ческая выносливость почти во все дни недели у большинства 
рабочих (в 80% случаев) к концу смены имеет тенденцию к 
снижению. 

Анализ динамики силовых параметров указанного контин-
гента рабочих в утренней смене показал, что первоначальный 
период (понедельник, вторник) характеризуется пониженной 
работоспособностью. В дальнейшем обнаружена-тенденция к 
ее повышению в середине недели н последующему снижению 
к концу недели. Данный характер изменений силовых показа-
телей на протяжении пяти рабочих дней недели обусловлен, 
очевидно, значительной долей физических усилий в их трудо-
вой деятельности. 

При работе в вечернюю смену наблюдалось достоверное 
снижение максимальной силы мышц плечевого пояса к концу 
рабочего дня в понедельник (от 37,9 кг до 32,5 кг —1 = 2,6) 
и во вторник (от 44,88 кг до 33,0 кг —1 = 2,7). Максимальная 
становая сила к концу рабочего дня также имела тенденцию 
к снижению. Это говорит о значительном утомлении организ-
ма к концу рабочего дня в вечерней смене. 

Статическая выносливость мышц плечевого пояса и мышц 
спины изменяется разнонаправленно, так в первый и второй 
дни педели в мышцах плечевого пояса она увеличивается, а 
мышцах спины — снижается. В последующие дни недели ста-
тическая выносливость мышц плечевого пояса снижается к 
концу дня, а мышц спины — увеличивается. В пятницу все 
силовые показатели имеют тенденцию к снижению к концу 
рабочей смены. 
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Дорабочие показатели в вечерней смене в начале недели 
(понедельник, вторник) наиболее высоки. В дальнейшем (сре-
да, четверг) они снижаются, кроме становой силы, которая 
в среду еще незначительно увеличивается. Динамика после-
рабочих показателей на протяжении рабочей недели анало-
гична дорабочей. 

Таким образом, анализ показателей динамометрии в ве-
черней смене свидетельствует о том, что максимум мышечной 
работоспособности приходится не па середину недели, как 
было выявлено в утренней смене, а сдвигается к началу пе-
дели (понедельник, вторник). 

Большинство до и послерабочих показателей сердечного 
ритма увеличивается от понедельника к среде как в утренней 
смене, так и в вечерней. Это связано с процессом врабатыва-
пия, с некоторым улучшением приспособляемости ритма серд-
ца к выполняемой работе. Затем, в четверг и пятницу данные 
функционального состояния сердечно-сосудистой системы сни-
жаются, по-видимому, сказывается утомление к концу недели. 
При этом следует отметить, что абсолютные границы колебле-
мости интервалов —И (Дх), среднее квадратическое отклоне-
ние (6), а также мера вариативности ритма сердца (С, ) при 
работе в утреннюю смену невелики и в процессе рабочей не-
дели изменяются в большинстве случаев недостоверно. Это 
свидетельствует, об определенной напряженности труда. 

Сравнение показателей М^—р в утренней смене, полу-
ченных до и после работы, выявило достоверность их увели-
чения к концу дня в начале недели (понедельник: от 0,73 до 
0,80 сек. — 1- 3,88, вторник: от 0,76 до 0,83 сек ,—1-3 ,18) , по-
ка происходит процесс врабатывания организма. В конце не-
дели изменения к концу рабочего дня недостоверны. 

Отмечена некоторая стабилизация продолжительности ин-
тервалов И—Я на уровне средней частоты пульса в норме. 

При работе в вечернюю смену динамика до и послерабо-
чих показателей сердечного ритма в недельном цикле анало-
гична их' изменениям в утренней смене. Однако, уровень по-
казателей, характеризующих вариативность кардиоинтерва-
лов, во все дни выше, чем в утренней смене (например, С , до 
работы в понедельник в утренней смене — 6,1%, в вечерней — 
14.1%; после работы в утренней смене — 6,3%, в вечерней 
22,4% и т. д., при этом различия достоверны, 2,22<1<7,68). 
В то же время увеличение частоты сердечных сокращений 
(ЧСС) после работы (соответственно — уменьшение средних 
величин интервалов И—И) говорит о большей напряженно-
сти работы в вечернюю смену. 

Таким образом, можно сказать, что работающие в утрен-
нюю смену дольше врабатываются, но работают па высоком 
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уровне почти до конца недели; а в вечернюю смену — напро-
т и в — начинают на более высоком уровне, врабатываются 
скорее, но к концу недели наблюдается более значительное 
снижение работоспособности, чем в утренней смене. Это, оче-
видно, связано с тем, что работоспособность органов крово-
обращения в течение суток неодинакова в связи с влиянием 
суточного (циркадного) ритма. По данным литературы ЧСС 
достигает своего максимума в 18 часов, а минимума - в 4 
часа (А. М. Эмме, 1967; Н. П. Калинина и др., 1974). 

При сопоставлении динамики работоспособности нервно-
мышечного аппарата и сердечно-сосудистой системы организ-
ма кузнецов в разных .сменах наблюдались общие закономер-
ности и однонаправленность изменений, однако уровень ха-
рактеризующих динамику параметров неодинаков. Данные 
свидетельствуют о выраженной кумуляции утомления к концу 
недели. 

Более высокие уровни показателей статической выносли-
вости и вариативности кардиоинтервалов в вечерней смене 
могут быть х)бъяснепы тем, что начало работы в этой смене 
проходит на фойе «предшествующего бодрствования», то есть 
физиологические системы организма находятся в состоянии 
готовности к трудовой деятельности, время работы в вечерней 
смене совпадает с часами наибольшей биологической актив-
ности (П. А. Кулак, 1974). 

Таким образом, полученные в исследовании данные свиде-
тельствуют о том, что трудовая деятельность рабочих-кузнецов 
относится к категории тяжелого физического труда, сопро-
вождающегося значительными нагрузками и напряженностью, 
несмотря на современный уровень механизации и автомати-
зации производства. 

Исследование динамики работоспособности нервно-мышеч-
ного аппарата и сердечно-сосудистой системы выявило общие 
закономерности и однонаправленность изменений в про-
цессе недели. Начало недели характеризуется периодом вра-
батывапия, в конце недели выявлены признаки утомления. 
Сравнение до и послерабочих показателей свидетельствует о 
наступлении утомления к концу каждого рабочего дня," при-
чем сдвиги в конце недели более значительны. Сравнение дан-
пых, полученных при работе в разные смены показало, что 
исходный уровень большинства параметров в вечерней смене 
выше, чем в утренней, врабатывание происходит быстрее и 
утомление к концу недели более выражено. 

В процессе занятий физическими упражнениями должны 
решаться, прежде всего, задачи создания наиболее благопри-
ятных условий для быстрого восстановления, повышения ра-
ботоспособности организма рабочих. 
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Анализ литературы и практики работы коллективов фи-
зической культуры различных промышленных предприятий 
показал, что для решения задач активного отдыха и переклю-
чения на деятельность динамического характера наиболее 
благоприятны игровые виды упражнений (весьма эмоциональ-
ные и динамичные). Кроме того, ценность игровых упражне-
ний также и в том, что они позволяют воспитывать такие не-
обходимые для кузнецов качества, как ловкость и координа-
цию движений, быстроту и точность реакций, согласованность 
действий с партнерами, выносливость. 

Педагогические наблюдения 
в процессе игр заводской спартакиады 

С целью изучения двигательной активности участников в 
процессе игры и получения данных о субъективной оценке 
влияния игр на самочувствие и работоспособность в после-
дующие дни, па играх-заводской спартакиады по футболу и 
баскетболу проводились опросы и беседы с участниками ко-
манд, хронометраж игровой деятельности, педагогические на-
блюдения и запись содержания игры. 

Результаты опроса 73 участников показали, что после тру-
дового дня примерно половина рабочих чувствовала уста-
лость, которая после игры еще возрастала. Это объясняется, 
очевидно, низким уровнем тренированности, так как система-
тически занимается физическими упражнениями меньше по-
ловины опрошенных. 

Двигательная активность оценивалась соотношением вре-
мени, затраченного на выполнение различных игровых дейст-
вий, быстрый и медленный бег, ходьбу, простой и т. д. Как 
правило, игроки не проводили общей разминки и начинали 
игру неподготовленными к предстоящей нагрузке. В большин-
стве просмотренных игр более активно проходила первая по-
ловина игры, затем появлялись неточности в игре, невнимание 
к партнерам, усталость, терялся интерес к матчу, темп значи-
тельно снижался. 

Результативность просмотренных матчей невелика. Причи-
ной этого является отсутствие систематической тренировки у 
большинства игроков, их слабая физическая подготовленность. 

Результаты анализа игр заводской спартакиады еще раз 
подтвердили необходимость организованных систематических 
тренировочных занятий для достижения полноценного оздоро-
вительного эффекта заводских спартакиад и широкого исполь-
зования спортивных и подвижных игр в уроках опытной груп-
пы. 
8 



Педагогический эксперимент 

При общей оздоровительной направленности занятий фи-
зическими упражнениями кузнецов опытнрй группы одной из 
основных педагогических задач было создание условий для 
более быстрого восстановления и улучшения их работоспособ-
ности в недельном рабочем цикле. 

Исходя из данных предварительного исследования функ-
ционального состояния рабочих-кузнецов в дневном и недель-
ном циклах были определены следующие особенности органи-
зации педагогического эксперимента и методики использова-
ния физических упражнений: 

— основной формой занятий с рабочими опытной группы 
были избраны уроки во внерабочее время, проводившиеся на 
открытом воздухе для решения задачи закаливания; 

— комплекс средств, использованный в занятиях опытной 
группы, включал гимнастические и легкоатлетические виды 
нормативов ГТО, общеразвивающие упражнения, элементы 
спортивных и подвижных игр; 

— спецификой уроков с опытной группой была их преиму-
щественная игровая направленность — 60—70% времени уро-
ка отводилось на игровые упражнения и командные игры 
(футбол, баскетбол, волейбол, ручной мяч); 

— программный материал был спланирован так, чтобы 
при общей восстанавливающей направленности занятий, урок, 
проводимый в начале недели, характеризовался несколько 
большей нагрузкой использованных упражнений (нагрузка 
занятия регулировалась в основной части урока количеством 
специальных игровых упражнений разной интенсивности и 
временем, отводимым на командную игру); 

— при дозировании упражнений в уроках учитывалась 
разница в показателях работоспособности кузнецов при рабо-
те в разные смены: в связи с производственным утомлением 
в уроке, проводимом после дневной смены, нагрузка была нес-
колько меньшей; в уроке для работающих в вечернюю смену 
дозировка была более высокой, но не вызывающей значитель-
ного утомления перед рабочей сменой; 

Занятия экспериментальной группы (18 человек) проводи-
лись два раза в педелю по 90 минут на базе спортивного 
комплекса завода «Большевик», по вторникам и четвергам, 
на стадионе и открытых площадках независимо от метеороло-
гических условий. 

Трудящиеся кузнечно-прессового цеха работают в три сме-
ны, поэтому занятия были спланированы таким образом, что 
каждый урок повторялся дважды: для работающих в утрен-
нюю смену — в 17 часов, для работающих в вечернюю сме-
н у — в 13 часов. При работе в ночную смену занимающиеся 
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выбирали время занятий сами (в зависимости от собственного 
режима) . 

Всего с экспериментальной группой проведено 64 урока. 
Определение реакции организма кузнецов на физические 

упражнения осуществлялось на контрольных уроках в нача-
ле эксперимента и после трех месяцев занятий (измерения 
проводились до и после занятия) . 

Анализ данных показал, что иод влиянием нагрузки копт-
рольного урока, проведенного при первом обследовании в 
начале эксперимента, все показатели силы и статической вы-
носливости кузнецов достоверно (1 2,5) ухудшаются. Это 
можно объяснить низким уровнем тренированности участни-
ков эксперимента. 

Реакция на стандартную нагрузку контрольного урока, 
проведенного после трех месяцев занятий, оказалась значи-
тельно меньшей. Снижение силовых показателей к концу уро-
ка хотя и имело место, но было недостоверным во всех случа-
ях (0,64<{< 1,88). Следовательно, под влиянием систематичес-
ких занятий возросла тренированность, работоспособность 
нервно-мышечного аппарата. Об этом же говорит и сравнение 
исходных (до урока) данных, полученных в начале и конце 
эксперимента. Заметна тенденция к увеличению всех пока-
зателей. 

Результаты исследования изменений параметров сердечно-
го ритма под влиянием нагрузки контрольного урока в нача-
ле эксперимента свидетельствует о тенденции к их снижению, 
то есть вариативность кардиоиптервалов уменьшается при 
одновременном их укорочении (1 1,16), ЧСС к концу урока 
соответственно увеличивается от 80—81 до 91—96 ударов в 
минуту. 

После эксперимента реакция на нагрузку контрольного 
урока характеризуется такой же направленностью, как и до 
эксперимента, показатели аритмии уменьшаются, но в мень-
шей степени, то есть сердечно-сосудистая система несколько 
лучше приспосабливается к нагрузке урока в результате тре-
нировки. 

При сравнении исходных показателей ритма сердца (до 
урока), ,полученных в начале и конце эксперимента, наблюда-
ется более выраженная дыхательная аритмия и вариативность 
сердечного ритма при редком пульсе, что является свиде-
тельством повышения тренированности, отражает более вы-
сокий уровень адаптационных механизмов организма, это 
согласуется с данными С. А. Коларова (1970). 

Таким образом, исследование непосредственного воздейст-
вия физических упражнений на сердечно-сосудистую систему 
и нервно-мышечный аппарат рабочих тяжелого физического 
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труда показало, что нагрузка уроков с преимущественной иг-
ровой направленностью адекватна функциональным возмож-
ностям этого контингента рабочих, оказывает на их организм 
положительное воздействие. При заключительном обследова-
нии в конце эксперимента реакция организма на уроки стано-
вится менее выраженной, чем до эксперимента, очевидно, и 
результате тренирующего влияния систематических занятий. 

В педагогическом эксперименте была выявлена эффектив-
ность влияния регулярных занятий на работоспособность 
кузнецов не только при выполнении физических упражнений, 
но и в трудовм процессе — в недельном производственном 
цикле. 

Влияние систематических занятий физическими 
упражнениями на динамику работоспособности 

кузнецов в недельном рабочем цикле 

В конце эксперимента было проведено заключительное об-
следование динамики работоспособности кузнецов в недель-
ном рабочем цикле. При сравнении с первым обследованием 
выявлялись различия в показателях работоспособности в раз-
ные моменты недельного цикла, оценивалось влияние систе-
матических занятий физическими упражнениями на' характер 
динамики показателей. При этом учитывалось, что профиль 
кривой работоспособности исследуемых систем при заключи-
тельном обследовании отражает суммарное влияние произ-
водственной нагрузки п уроков с преимущественной игровой 
направленностью. 

В утренней смене в понедельник наблюдаются наиболее 
низкие силовые показатели по сравнению с последующими 
днями (максимальная сила мышц плечевого пояса — 39,8 кг 
до работы и 38,0 кг—после работы; мышц спины — 115,0 кг 
до и 116,7 после работы; статическая выносливость мышц 
плечевого пояса—7,2% снижения до работы, 7,9% — после 
работы; мышц спины —7,62% до и 7,24% после работы). Во 
вторник проявляется тенденция к их увеличению. В среду все 
дорабочие показатели (максимальная сила мышц плечевого 
пояса — 53,4 кг, спины—144,6 кг; статическая выносливость 
мышц плечевого пояса — 2,3% снижения, мышц спины — 
3,49%), а также послерабочие максимальной силы (мышц 
плечевого пояса — 48,2 кг, спины— 138,4 кг), достоверно выше 
исходного уровня понедельника (2,33<t<5,23). В четверг и 
пятницу наблюдается некоторое (недостоверное) снижение 
дорабочих показателей. Послерабочие уровни этих парамет-
ров на протяжении недели изменяются аналогично, но в 
большинстве случаев недостоверно. 
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Таким образом, анализ динамики силы и статической вы-
носливости кузнецов в процессе рабочей педели в утренней 
смене после эксперимента говорит об однонаправленности их 
изменений, о более быстром врабатывании и сохранении до-
статочно высокой работоспособности до конца недели. 

Изменения показателей к концу вечерней смены в течение 
недели в большинстве случаев недостоверны, за исключением 
максимальной силы, которая во вторник к концу смены сни-
жается (мышц плечевого пояса от 41,7 кг до 34,1 кг, спины 
от I 14,1 кг до 99,4 кг). Возможно, что такое снижение силы в 
этот день обусловлено дополнительной нагрузкой урока, ко-
торый проводился за два часа до работы. Статическая вынос-
ливость во вторник изменилась незначительно. 

Отличия силовых параметров в вечерней смене на протя-
жении педели от исходного уровня в понедельник незначи-
тельны п в большинстве случаев недостоверны. 

Сравнение динамики показателей мышечной работоспособ-
ности после эксперимента в разных сменах показывает, что 
ее изменения в утренней смене происходят на более высоком 
уровне, чем в вечерней (в 90% случаев). 

Заключительное обследование реакций нервно-мышечного 
аппарата па производственные нагрузки не выявило карди-
нальных сдвигов в максимальной силе обеих групп мышц, хо-
тя отмечено некоторое улучшение показателей. Статическая 
выносливость мышц плечевого пояса заметно улучшилась, 
особенно в середине недели, а статическая выносливость 
мышц спины значительно возросла по сравнению с исходны-
ми данными до эксперимента. В этом, по-видимому, сказа-
лись и влияние занятий физическими упражнениями, и продол-
жающееся воздействие профессионального труда. 

Снижение максимальной силы и статической выносливости 
к концу каждого рабочего дня и всей недели в обеих сменах 
после эксперимента менее значительно, чем до него, то есть 
утомляемость рабочих стала меньше, их работоспособность 
возросла, что по мнению А. В. Коробкова и Г. И. Черняева 
(1967) можно объяснить ростом тренированности. 

Показатели вариативности сердечного ритма имеют незна-
чительные расхождения в процессе рабочего дня, что говорит 
о достаточно хорошей приспособляемости сердечно-сосудис-
той системы к производственным нагрузкам. 

В утренней смене изменения показателей в течение недели 
в сравнении с исходными данными, недостоверны почти в<> 
всех случаях. Однако, наблюдается значительная вариатив-
ность кардиоинтервалов в течение недели: показатель абсо-
лютных границ колеблемости интервалов И — ( А х ) изменя-
ется от 0,36 до 0,44 сек., что находится в пределах нормы, но 
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на более высоком уровне, чем до эксперимента. Такая же за-
висимость наблюдается и у других показателей. 

Результаты исследования сердечного ритма рабочих в ве-
черней смене после эксперимента показали разнонаправлен-
ность изменений (в 50% случаев — тенденция к уменьшению, 
в другой половине случаев — к увеличению показателей к кон-
цу рабочего дня, причем почти всегда недостоверная). 

Во вторник и четверг рабочая смена начинается через два 
часа после занятий физическими упражнениями, в эти дни 
показатели средней арифметической (М) кардиоинтервалов 
до работы ниже, чем послерабочие, а ЧСС, соответственно 
выше. 

Сравнение статистических параметров ритма сердца в 
разных сменах показало, что изменения средней арифметичес-
кой (М) в утренней смене проходят на более высоком уров-
не, чем в вечерней. 

Остальные параметры сердечного ритма в процессе недели 
при работе в разные смены имеют в большинстве случаев не-
достоверные различия. На основании этого можно сказать, 
что после эксперимента наблюдается более высокая приспо-
собляемость сердечно-сосудистой системы к производственным 
нагрузкам не только в утренней смене, но и в вечерней. В 
то же время до педагогического эксперимента работа в ве-
черней смене оказывала более существенное воздействие по 
сравнению с утренней сменой. 

Сопоставляя результаты исследования динамики работо-
способности нервно-мышечного аппарата и сердечно-сосудис-
той системы в разных сменах до и после эксперимента можно 
констатировать положительное влияние систематических за-
нятий физическими упражнениями, улучшение динамики ра-
ботоспособности указанных систем организма. 

В Ы В О Д Ы 

1. Исследование показало, что несмотря на современный 
уровень механизации и автоматизации производства труд ра-
бочих-кузнецов все еще характеризуется большими физичес-
кими нагрузками и напряженностью, вызывающими значи-
тельное утомление к концу рабочего дня и недели. 

2. Использование средств физического воспитания с рабо-
чими-металлургами должно проводиться с учетом их рабочей 
смены. Это обусловлено тем, что в вечерней смене, по срав-
нению с утренней, исходный уровень большинства показате-
лей в деятельности исследованных систем испытуемых выше, 
врабатывание происходит быстрее и утомление к концу не-
дели более выражено. 
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3. Нагрузка специально разработанных уроков с преиму-
щественной игровой направленностью оказывает воздействие, 
адекватное возможностям организма рабочих тяжелого фп 
зического труда. Реакции организма па контрольные уроки, 
исследованные до и после эксперимента, свидетельствуют об 
улучшении приспособляемости организма кузнецов к физи-
ческим нагрузкам под влиянием систематических занятий. 

4. Особенности целенаправленного использования физи-
ческих упражнений с учетом производственных нагрузок ра-
бочих-металлургов заключались в следующем; 

— комплекс средств физического воспитания, пр-именяв-
шихея в групповых занятиях во внерабочее время, включал 
гимнастические и легкоатлетические виды нормативов ГТО, 
общеразвивающие упражнения, элементы спортивных и под-
вижных игр; 

— спецификой уроков являлась их преимущественно иг-
ровая направленность — 60—70% времени урока отводилось 
на игровые упражнения и командные игры (футбол, баскет-
бол, волейбол, ручной мяч); 

— программный материал планировался таким образом, 
что при общей восстанавливающей направленности занятий, 
урок, проводимый в начале недели, характеризовался несколь-
ко большей нагрузкой. 

5. Систематические занятия физическими упражнениями 
преимущественно игровой направленности оказывают поло-
жительное воздействие на функциональное состояние сердеч-
но-сосудистой системы и нервно-мышечного аппарата метал-
лургов в дневном и недельном рабочих циклах в процессе 
производства. 
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