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Намеченный П р о г р а м м о й Коммунистической партии Совет-
ского Союза гигантский рост промышленности, сельского хозяй-
ства, строительства , культуры и материального благосостояния 
народа потребует дальнейшего развития всех видов транспорта . 
Резко возрастет грузооборот страны, а т а к ж е п а с с а ж и р с к и е 
перевозки. 

Быстрыми темпами развивается автомобильный транспорт . З а 
минувшую семилетку значительно возросли перевозки автобу-
сами как £ городах, так и м е ж д у городами. Общий объем перево-
зок п а с с а ж и р о в автобусами в 1965 г. достиг 24,9 млрд. человек 
вместо 8 млрд. в 1958 г., или возрос более, чем в 3 раза . В пер-
спективе автобусы д о л ж н ы заменить т р а м в а и . 

В Эстонской С С Р в настоящее время на к а ж д ы й 1 км2 име-
ется 910 м автобусных линий. В 1964 г. за 10 месяцев пользова- . 
лись автобусами в республике 141,2 миллиона человек. Взятые 
вместе они проехали в среднем 1,2 м и л л и а р д а километров. Такое 
расстояние соответствует примерно расстоянию, равному трем 
расстояниям до М а р с а и обратно (И. Л а а с , 1964). 

В результате больших перспектив развития и расширения 
сфер использования автомобильного транспорта резко увеличится 
т а к ж е численность р а б о т а ю щ и х в качестве водителей машин, в 
частности, водителей автобусов. 

Н а р я д у с этим, вследствие технического перевооружения ав-
томобильного транспорта и постоянно растущего д в и ж е н и я (осо-
бенно в городах ) , значительно усложниться работа водителя , ко-
торая в о з л о ж и т большую нагрузку на его нервную систему. Если 
сюда еще добавить чувство постоянной большой ответственности 
зи жизни людей, за целость машины и груза , ограниченность 
рабочего пространства в кабине, вынужденное положение тела , 
продолжительный рабочий день, постоянный шум и тряска , то 
станет понятным, почему труд водителя при нерациональном ре-
ж и м е труда (чередование труда и отдыха) может стать крайне 
утомительным. 

Р а ц и о н а л ь н а я организация р е ж и м а труда тесно связана с 
поставленной еще И. М. Сеченовым проблемой активного от-
дыха , в которой физиология труда смыкается с физиологией 
спорта. Производственная гимнастика , к а к одна из основных 
форм активного отдыха, в настоящее время организуется на мно-
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гих предприятиях и в различных учреждениях . Она прочно 
вошла в режим рабочего дня, стала массовым физкультурным 
мероприятием, з а с л у ж е н н о пользуется признанием миллионов 
рабочих и с л у ж а щ и х . 

Широкое распространение производственной гимнастики в 
нашей стране и многочисленные научные исследования дали 
воз м ожнос т ь накопить большой фактический материал , подтвер-
ж д а ю щ и й положительное влияние ее на работоспособность, про-
изводительность труда и здоровье рабочих. 

В диссертации дается а н а л и з работ советских и з а р у б е ж -
ных авторов, которые имеют определенное значение для теоре-
тического обоснования данной проблемы. В разделе «Предпо-
сылки к обоснованию вводной гимнастики и физкультурной пау-
зы» а н а л и з и р у ю т с я исследования многих ученых, к а с а ю щ и е с я 
проблем в р а б а т ы в а н и я организма в процессе работы и активного 
отдыха применительно к профессии водителей (С. А. Косилов, 
1955 ,1962; 3 . М. Золина , 1960, 1963; Ю. И. Д а н ь к о , 1962; В. М. 
Никулин , 1964; М. И. Виноградов , 1958; М. Е. М а р ш а к , 1932; 
В. В. Розенблат , 1961; И. В. Л о в и ц к а я и С. Л . Фейгин, 1959, 
1961; С. П. Н а р и к а ш в и л и и Ш. А. Ч а х н а ш в и л и , 1947; В. С. Раев-
ский, 1935, 1936; Л . С. Осипов, 1937 и др . ) . 

Теоретические положения , р а з р а б о т а н н ы е в последние годы 
(В. В. Белинович, М. И. Виноградов, Н. В. Зимкин, А. В. Короб-
ков, И. В. Л о в и ц к а я , С. Л. Фейгин, С. А. Косилов) , дают воз-
можность более правильно и совершенно р а з р а б а т ы в а т ь мето-
дические вопросы производственной гимнастики. 

В настоящее время все большее значение приобретают тща-
тельное изучение и выбор наиболее эффективной методики гим-
настики в соответствии с условиями и особенностями отдельных 
производств и профессиональных групп. Только за последние го-
ды значительное количество исследований посвящено изучению 
особенностей применения гимнастики в р е ж и м е труда различных 
отраслей промышленности. Однако , несмотря на большое количе-
ство работ, нельзя считать разрешенным такой весьма в а ж н ы й 
вопрос, как эффективное сочетание и распределение в течение 
габочего дня различных форм производственной гимнастики. 
Только для отдельных отраслей промышленности (обувная — 
К. В. Попова , 1960; текстильная — Г. Г. Саноян, 1961; металло-
о б р а б а т ы в а ю щ а я — А. В. Зинковский, 1964) и для некоторых 
профессий умственного труда (Ю. Г. Болдырев , 1964; Г. К- Бори-
сов; 1965; Л . Н. Нифонтова , 1965) р а з р а б о т а н ы эксперименталь-
но-обоснованные регламенты занятий гимнастикой. 

Д л я профессии водителей занятия производственной гимнас-
тикой до последнего времени не организованы. Одной из основ-
ных причин, з а т р у д н я ю щ и х распространение гимнастики для во-
дителей, является отсутствие научно-обоснованной методики про-
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изводственной гимнастики п р и м е н и т е л ь н о к данной профессии . 
Это о б с т о я т е л ь с т в о и п о б у д и л о нас научно о б о с н о в а т ь и р а з р а -
б о т а т ь м е т о д и к у производственной г и м н а с т и к и д л я более мас-
совой к а т е г о р и и водителей — водителей а в т о м о б и л ь н о г о т р а н с -
порта . 

З А Д А Ч И И М Е Т О Д Ы И С С Л Е Д О В А Н И Я 

В соответствии с п о с т а в л е н н о й ц е л ь ю были о п р е д е л е н ы сле-
д у ю щ и е частные з а д а ч и и с с л е д о в а н и я : 

1. И з у ч и т ь условия , х а р а к т е р т р у д а водителей и у с т а н о в и т ь 
д и н а м и к у изменений работоспособности в р а з н ы е смены. 

2. Р а з р а б о т а т ь методику производственной г и м н а с т и к и д л я 
рабочих этой профессии . 

3. О п р е д е л и т ь ц е л е с о о б р а з н о е сочетание и р а с п р е д е л е н и е 
форм г и м н а с т и к и д л я р а з н ы х смен и в ы я в и т ь в л и я н и е з а н я т и й 
на р а б о т о с п о с о б н о с т ь и з д о р о в ь е водителей . 

4. В ы я в и т ь н а и б о л е е э ф ф е к т и в н ы й х а р а к т е р у п р а ж н е н и й и 
уточнить методику проведения з а н я т и й . 

5. Р е к о м е н д о в а т ь н а и б о л е е д о с т у п н ы е средства физической 
к у л ь т у р ы и спорта в н е р а б о ч е е в р е м я . 

Д л я р е ш е н и я п о с т а в л е н н ы х з а д а ч п р о в о д и л и с ь и с с л е д о в а н и я 
с п р и м е н е н и е м педагогических , ф и з и о л о г и ч е с к и х и с а н и т а р н о -
гигиенических методов. К о м п л е к с н о е и с с л е д о в а н и е н а б л ю д а е м ы х 
ф а к т о в и явлений помогло г л у б ж е и полнее в с к р ы т ь их существо . 

Т о л ь к о к о м п л е к с н о е и с с л е д о в а н и е р а з н ы м и м е т о д а м и , в з а и м -
но о б ъ я с н я ю щ и м и и д о п о л н я ю щ и м и д р у г д р у г а м о ж е т с о з д а т ь 
а д е к в а т н у ю к а р т и н у изменений работоспособности и п о с л у ж и т ь 
основой д л я ф и з и о л о г и ч е с к и р а ц и о н а л ь н о й о р г а н и з а ц и и р е ж и м а 
труда и отдыха (С. А. Косилов , 1960). 

Методический к о м п л е к с в к л ю ч а л изучение л и т е р а т у р н ы х ис-
точников , а н а л и з передового опыта о р г а н и з а ц и и производствен-
ной гимнастики и педагогический, э к с п е р и м е н т с и с п о л ь з о в а -
нием р а з л и ч н ы х методов : о п р е д е л е н и я скорости зрительно-мо-
торной р е а к ц и и , и с с л е д о в а н и я контрастной чувствительности 
цветового з р е н и я , устойчивости в н и м а н и я , в о з б у д и м о с т и зритель -
ного а н а л и з а т о р а , частоты т р е м о р а рук, а у д и о м е т р и ч е с к и х иссле-
дований , и с с л е д о в а н и я интенсивности ш у м а , и з м е р е н и я вибра -
ции, изучения з а б о л е в а е м о с т и , а н к е т н о г о и л и ч н о г о опроса , 
беседы, педагогических н а б л ю д е н и й . О б р а б о т к а полученных дан-
ных п р о и з в о д и л а с ь статистическим методом. 

Особое в н и м а и е следует о б р а т и т ь на п р и м е н е н и е метода зри-
тельно-моторной р е а к ц и и ; в п е р в у ю очередь потому, что в 
профессии водителей а в т о м о б и л ь н о г о т р а н с п о р т а с к о р о с т ь дви-
гательной р е а к ц и и имеет первостепенное значение , во-вторых, 
с к о р о с т ь з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и на к о м п л е к с н ы й р а з д р а -
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ж и т е л ь н а и б о л е е тонко и а д е к в а т н о о т р а ж а е т и з м е н е н и я высшей 
нервной д е я т е л ь н о с т и в д и н а м и к е р а б о ч е г о дня . 

Д л я о п р е д е л е н и я в е л и и ч н ы з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и во-
д и т е л я нами с к о н с т р у и р о в а н а с п е ц и а л ь н а я э к с п е р и м е н т а л ь н а я 
у с т а н о в к а с учетом его р а б о ч и х д в и ж е н и й и действий . П р и м е н е -
ние у с т а н о в к и п о з в о л я л о о п р е д е л я т ь скорость р е а к ц и и в усло-
виях , сходных с р е а л ь н ы м и у с л о в и я м и груда водителей . 

У с т а н о в к а состоит из трех частей : 1) п л о щ а д к и с т р е м я педа-
л я м и (сцепления , т о р м о з а и г а з а ) и р у л е в ы м колесом, 2) свето-
ф о р а из пяти о к о ш е к с л а м п о ч к а м и р а з н ы х цветов и 3) пульта 
у п р а в л е н и я с п е р е к л ю ч а т е л я м и . -В пульт у п р а в л е н и я вмонтиро-
ван э л е к т р о с е к у н д о м е р , п о к а з ы в а ю щ и й в р е м я п р о д о л ж и т е л ь н о -
сти л а т е н т н о г о периода с точностью до сотой д о л и секунды. 
В к а ж д о м измерении у ч и т ы в а л о с ь с у м м а р н о е в р е м я на д е с я т ь 
с и г н а л о в и число о ш и б о ч н ы х ответов . 

И с с л е д о в а н и е з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и , к а к основной 
метод в к о м п л е к с е в ы б р а н н ы х нами ф и з и о л о г и ч е с к и х методов, 
п р о в о д и л о с ь на всех э т а п а х н а ш и х исследований . 

О Р Г А Н И З А Ц И Я И О Б Ъ Е К Т И С С Л Е Д О В А Н И Я 

1. Организация исследования 

И с с л е д о в а н и я п р о в о д и л и с ь в а в т о б у с н о - т а к с о м о т о р н о м пар-
ке г о р о д а Т а р т у н а д в о д и т е л я м и а в т о б у с о в . В э к с п е р и м е н т е 
у ч а с т в о в а л о 105 человек , д е т а л ь н о м у о б с л е д о в а н и ю б ы л о под-
в е р г н у т о 3 2 — 3 5 водителей . 

С о с т а в э к с п е р и м е н т а л ь н о й группы в течение всего экспери-
мента был постоянным, но р а з н о р о д н ы м по в о з р а с т у и с т а ж у 
р а б о т ы . С о з д а н и е однородной группы по у к а з а н н ы м п р и з н а к а м 
о к а з а л о с ь н е в о з м о ж н ы м чисто по п р а к т и ч е с к и м з а т р у д н е н и я м . 
С о с т о я н и е з д о р о в ь я и с п ы т у е м ы х у д о в л е т в о р и т е л ь н о е . В недале-
ком п р о ш л о м многие из них перенесли р а з л и ч н ы е з а б о л е в а н и я . 
Э т о относится в п е р в у ю очередь к з а б о л е в а н и я м п е р и ф е р и ч е с к о й 
нервной системы ( н е в р а л г и и , невриты, р а д и к у л и т ы ) и р а з н ы м 
ж е л у д о ч н о - к и ш е ч н ы м з а б о л е в а н и я м . 

И с с л е д о в а н и я п р о в о д и л и с ь в с п е ц и а л ь н о д л я этой цели отве-
денном помещении — в з д а н и и городской автобусной станции , 
р а с п о л о ж е н н о й в непосредственной близости стоянок всех м а р ш -
рутов г о р о д с к о г о а в т о б у с н о г о д в и ж е н и я . С п о к о й н а я х о д ь б а от 
с а м о й о т д а л е н н о й стоянки до п о м е щ е н и я д л я и с с л е д о в а н и й зани-
м а л а не более 45 секунд. 

П е р е д н а ч а л о м э к с п е р и м е н т а и с п ы т у е м ы м р а з ъ я с н я л а с ь цель 
и с с л е д о в а н и й , что обеспечило с о з н а т е л ь н о е отношение их к про-
в о д и м о м у м е р о п р и я т и ю . Д л я п о в ы ш е н и я интереса испытуемых 
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им сообщались результаты исследований и объяснялось значе-
ние этих данных. 

Исследования проводились в течение двух лет (с я н в а р я ме-
сяца 1962 г. по д е к а б р ь месяц 1963 г.) . Проведение исследовании 
б ы л о разбито на три этапа . 

На первом этапе изучались условия, х а р а к т е р и организа-
ция труда водителей, у с т а н а в л и в а л а с ь динамика работоспособ-
ности в разные смены. Н а р я д у с этим, проводилось изучение 
опыта работы по производственной гимнастике в различных от-
раслях промышленности республики и союзных республик, ис-
следовался вопрос о содержании и структуре различных форм 
занятий гимнастикой. В конце первого этапа на основании полу-
ченных данных было определено целесообразное сочетание и 
распределение форм гимнастики для первой и второй смены. 

На втором этапе р е ш а л с я вопрос об эффективности вводной 
гимнастики и физкультурной паузы. Д л я проверки эффективно-
сти предложенных нами экспериментальных комплексов приме-
нялись педагогические и физиологические методы исследования . 
У ж е в начале второго этапа , на основании полученных данных 
анкетного и личного опросов, уточнялся вопрос с о д е р ж а н и я и 
х а р а к т е р а комплексов, и зменялась последовательность отдель-
ных упражнений , включались новые упражнения . После уточне-
ния с о д е р ж а н и я комплексов были составлены новые схемы и 
комплексы упражнений , эффективность которых подвергалась 
дальнейшей, более подробной проверке. 

На третьем этапе в ы я с н я л а с ь эффективность эксперименталь-
ных комплексов физкультурной паузы, разных по характеру . 
Были составлены два варианта комплексов: первый из упражне-
ний динамического х а р а к т е р а с включением элементов на рас-
слабление мышц, второй — с акцентом на расслабление всех 
мышц. 

В качестве дополнительного м а т е р и а л а , х а р а к т е р и з у ю щ е г о 
эффективность производственной гимнастики, исследовалось 
влияние физкультурной паузы на скорость восстановления слу-
ховой чувствительности после интенсивного шума методом аудио-
метрии, изучались состояние физкультурно-оздоровительной ра-
боты и д и н а м и к а заболеваемости испытуемых до и после введе-
ния производственной гимнастики. 

В конце третьего этапа уточнялись организационные и мето-
дические вопросы, р а з р а б а т ы в а л и с ь рекомендации для занятий 
физической культурой и спортом в нерабочее время. В заверше-
ние эксперимента на основании результатов исследований нами 
р а з р а б о т а н о и сдано в печать методическое пособие по органи-
зации и проведению производственной гимнастики д л я водителей 
автомашин (И. М. Окк, 1966). 
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2. Объект исследования 

Р а б о ч и м местом в о д и т е л я я в л я е т с я о г р а н и ч е н н о е пространст-
вом место д л я сидения в к а б и н е а в т о б у с а . З д е с ь в о д и т е л ь про-
водит б о л ь ш у ю часть своего р а б о ч е г о времени . П о л о ж е н и е тела 
в о д и т е л я за р у л е м з а в и с и т о г многих ф а к т о р о в . О с н о в н ы м и ф а к -
т о р а м и я в л я ю т с я р а з м е р ы к а б и н ы , устройство места д л я сиде-
ния, р а с п о л о ж е н и я р у л я , рычагов , п е д а л е й и прочих частей уп-
р а в л е н и я . Т е с н а я к а б и н а , часто н е р а ц и о н а л ь н о е р а с п о л о ж е н и е 
р а з л и ч н ы х э л е м е н т о в у п р а в л е н и я — все это с е р ь е з н ы е ф а к т о р ы 
п р о ф в р е д н о с т и т р у д а в о д и т е л я , м о г у щ и е в з н а ч и т е л ь н о й мере 
в л и я т ь на степень у т о м л я е м о с т и о р г а н и з м а в целом и о т д е л ь н ы х 
его_рабочих о р г а н о в в частности . 

Н у ж н о о т м е т и т ь и то, что р а з л и ч н ы е к о н с т р у к т и в н ы е особен-
ности у с т р о й с т в а у п р а в л е н и я о т д е л ь н ы х м а р о к а в т о б у с о в осо-
бенно о т р и ц а т е л ь н о с к а з ы в а ю т с я на в о д и т е л я тогда , когда ему 
п р и х о д и т с я часто п е р е х о д и т ь с одного а в т о б у с а на другой , что 
ч а с т о имеет место в п р а к т и к е . Ч а с т о е п р и с п о с о б л е н и е к новым 
у с л о в и я м у п р а в л е н и я м о ж е т в ы з в а т ь п р е ж д е в р е м е н н о е у т о м л е -
ние или д а ж е с л у ж и т ь причиной а в а р и й . 

Условия р а б о т ы водителей с в я з а н ы со з н а ч и т е л ь н ы м н а п р я -
ж е н и е м н е р в н о - м ы ш е ч н о й системы и о р г а н о в чувств. Н а п р я ж е -
ние это находится в п р я м о й з а в и с и м о с т и от скорости д в и ж е н и я 
м а ш и н ы , от интенсивности уличного д в и ж е н и я и от состояния 
дороги . Н а м и подсчитано , что при интенсивности у л и ч н о г о дви-
ж е н и я в гор. Т а р т у в о д и т е л ь а в т о б у с а встречает за смену от 1200 
д о 1400 р а з л и ч н ы х препятствий . Есть о с н о в а н и е п о л а г а т ь , что в 
более к р у п н ы х г о р о д а х к о л и ч е с т в о препятствий в с т р е ч а ю щ и х с я 
на пути в о д и т е л я , з н а ч и т е л ь н о больше . С л е д о в а т е л ь н о , б о л ь ш е 
и н а п р я ж е н и е н е р в н о - м ы ш е ч н о й системы и о р г а н о в чувств . Н а р я -
ду с п е р е н а п р я ж е н и е м слухового а п п а р а т а , б о л ь ш а я н а г р у з к а 
п а д а е т и на з р и т е л ь н ы й а н а л и з а т о р . 

Чем б ы с т р е е д в и ж е т с я м а ш и н а , тем в меньший п р о м е ж у т о к 
времени в о д и т е л ю приходится п р о д е л ы в а т ь т р е б у е м ы е д в и ж е н и я . 
У п р а в л е н и е р у л е м входит в р а б о т у в о д и т е л я к а к п о с т о я н н а я ве-
л и ч и н а , т р е б у ю щ а я при в с я к и х о б с т о я т е л ь с т в а х , д а ж е при езде 
по п р я м о й , постоянного н а п р я ж е н и я н е р в н о - м ы ш е ч н о й системы. 
Н а с т у п л е н и ю у т о м л е н и я способствует т а к ж е постоянное чувство 
ответственности за а в а р и и , м о г у щ и е произойти при езде . 

Р а б о т а в о д и т е л я с л а г а е т с я из м н о г о к р а т н ы х повторений од-
н о о б р а з н ы х р а б о ч и х о п е р а ц и й (до 10 000 и более в с м е н у ) . П р и 
подсчете основных р а б о ч и х о п е р а ц и й не у ч и т ы в а л и с ь т а к и е дей-
ствия , к а к р е г у л и р о в а н и е г а з а , о т к р ы в а н и е и з а к р ы в а н и е дверей 
на с т о я н к а х и прочие д в и ж е н и я по у п р а в л е н и ю м а ш и н о й . 

Усилие , т р е б у е м о е д л я п р е о д о л е н и я упругости п р у ж и н ы 
сцепления , р а в н я е т с я на а в т о б у с а х р а з л и ч н ы х м а р о к 13—18 кг. 
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Если учесть, что водитель автобуса в течение рабочего дня со-
вершает в среднем 3294—4176 движений д л я в ы ж и м а н и я педали 
сцепления, то получится значительная з а т р а т а мышечной энер-
гии. Вследствие усталости многие водители к концу рабочего дня 
предпочитают на стоянках д е р ж а т ь педаль сцепления в в ы ж а -
том положении. 

Значительные усилия требуются т а к ж е при переводе рукоятки 
скорости. Заметно , что водители к концу работы производят эти 
операции с з аметным добавочным усилием, сгибая и раз гибая 
при этом весь корпус. Часто н а б л ю д а л и с ь случаи, когда пере-
мена скоростей производится без промежуточной в ы д е р ж к и ры-
чага перемены скорости в нейтральном положении. 

Санитарно-гигиенические условия труда водителей автома-
шин характеризуются рядом особенностей и профессиональных 
вредностей. Основными профессиональными вредностями, харак-
терными для водителей автобусов, являются неблагоприятные 
метеорологические условия, пыль и вредные продукты горения, 
шум, сотрясение и вибрация . 

Температура воздуха в кабине на уровне головы водителя 
значительно выше наружной температуры, и разница эта увели-
чивается у пола, то есть по мере приближения к двигателю. Осо-
бенно ярко в ы р а ж е н ы температурные колебания в зимних усло-
виях. Температурные колебания в кабине менее в ы р а ж е н ы у 
автобуса марки ЛАЗ-695 . Объясняется это тем, что двигатель 
р аспол оже н сзади кузова . 

Б о л ь ш е всего ж а л о б на вредные продукты горения встречает-
ся со стороны водителей, р а б о т а ю щ и х на автобусах старой мар-
ки ЗИС-155 . Многие водители указывают , что работа на указан-
ных автобусах вызывает слезотечение и часто д а ж е чувство 
удушья . 

Интенсивность шума в кабине водителя часто превышает 
допустимые нормы. Самый высокий уровень интенсивности шума 
наблюдается в дизельных автобусах типа И К А Р У С - 6 2 0 (98— 
100 дб ) . 

По имеющимся литературным данным, шум о к а з ы в а е т небла-
гоприятное воздействие в первую очередь на состояние слуха и 
на нервную систему (Г. Л . Н а в я ж с к и й , 1948; К. Шредер , 1958; 
А. М. Волков, 1958; Я. С. Темкин, 1960; Э .П. Орловская , 1962; 
И. И. Ш а т а л о в , А. О. Сайтонов и К В. Глотова , 1962; А. С. Пе-
роцкая , 1963 и др . ) . 

Отдельные авторы придают большое значение кратковремен-
ным перерывам в работе, р а с с м а т р и в а я их как эффективные про-
филактические мероприятия для предотвращения слухового 
утомления (Г. Л . Н а в я ж с к и й , 1938, 1948). Особое значение при-
обретают перерывы в трудовой деятельности водителей, которые 
вследствие ряда особенностей по организации труда в течение 
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9 - 1 0 часов работают в условиях постоянного шума, требующего 
повышенного расхода физической и нервной энергии. 

Н а и б о л ь ш е м у воздействию вибрации и сотрясения подвер-
гаются водители, р а б о т а ю щ и е на автобусах марки ИКАРУС-620 . 
Следовательно , в отношении интенсивности шума, а т а к ж е в от-
ношении сотрясений нужно считать эти автобусы менее пригод-
ными. 

В доступной нам литературе проводится немало данных, ос-
в е щ а ю щ и х вопрос о сущности и механизме сотрясения и вибра-
ций, а т а к ж е о влиянии вибрации на организм р а б о т а ю щ е г о 
(Е. Ц. А н д р е е в а - Г а л а н и н а , 1957, 1958, 1964; Д . К. Абрамович-
Поляков , 1962; Ю. А. Агашин, 1957; Ю. А. Архангельский, 1960; 
3 . М. Бутковская , 1957; А. М. Волков, 1958; Г. Л. Комендантов и 
В. И. Копанев, 1963; Н. Н. М а л и н с к а я , 1963; Т. Н. П а в л о в а , 1958; 
Г. С. Трамбицкий и Е. Минкина , 1935; В. А. Углов, 1935 и др . ) . 

Мы встречались с ж а л о б а м и со стороны водителей на то, 
что в результате вибрации понижается чувствительность рук, 
особенно левой. К концу рабочего дня ослабляется чуткость в 
управлении рулем и что руки от толчков и сотрясений немеют и 
деревенеют. 

В деле профилактики неблагоприятного воздействия вибрации 
большое значение придают ручным ваннам в сочетании с актив-
ной гимнастикой рук (Е. Ц. Андреева -Галанина , 1957) и физ-
культурной паузе, включающей специальные у п р а ж н е н и я для 
рук (Р . Ильицкий и А. П. Рейцен, 1963). 

Мы не ставили з а д а ч у изучить влияние шума и вибрации на 
работоспособность и состояние здоровья водителей и научно раз-
р а б о т а т ь эффективные меры профилактики . Н а м кажется , что 
этим в а ж н ы м и нужным вопросом д о л ж н ы серьезно заняться 
врачи-гигиенисты. 

В отличие от рабочих промышленных предприятий труд во-
дителей характеризуется крайне неравномерным распределением 
периодов труда и отдыха. Такое нарушение суточного ритма соз-
д а е т неблагоприятные условия для протекания в а ж н ы х жизнен-
ных функций и п о д д е р ж а н и я высокой работоспособности (Т. П. 
Вольхина и Р. И. Крюк, 1962; Ден Су-И, 1960, 1962; Н. В. Зим-
кин, 1956; С. А. Косилов, 1955; М. В. Лейник , 1951; К. К. Пла -
тонов, 1962; С. А. Р а з у м о в , 1954; Е. Л . Склярчик , 1960; К. М. 
Смирнов , 1960; В. И. Соловьева и Г. М. Г а м б а ш и д з е , 1962; А. П. 
Тихомиров, 1961). 

Д л я водителей автобусов установилось плохое, с нашей точ-
ки зрения, применение «рабочего месяца» с меньшим количе-
ством рабочих дней, по з ато более продолжительных по числу 
часов работы. Так, продолжительность рабочего дня водителей 
на исследуемом объекте, а т а к ж е в других городах С С С Р состав-
л я е т 9—10 часов. Н а б л ю д а л и с ь и такие случаи, когда водитель, 
работающий в вечерней смене от 3 часов дня до 12 часов ночи, 
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о т д ы х а е т т о л ь к о 4 — 5 часов и на с л е д у ю щ и й день приступает в 
5 часов утра к работе , к о т о р а я п р о д о л ж а е т с я до 3 часов дня . 
К о т р и ц а т е л ь н ы м м о м е н т а м р е ж и м а т р у д а в о д и т е л я следует от-
нести отсутствие обеденного п е р е р ы в а д л я приема пищи. 

Д а н н ы е о з а б о л е в а е м о с т и с временной у т р а т о й трудоспособ-
ности г о в о р я т о том, что з а б о л е в а е м о с т ь в о д и т е л е й н а х о д и т с я в 
определенной связи с м е т е о р о л о г и ч е с к и м и у с л о в и я м и и с други-
ми в р е д н ы м и ф а к т о р а м и и р е ж и м о м т р у д а . Это относится в пер-
вую очередь к гриппу и острым к а т а р а м верхних д ы х а т е л ь н ы х 
путей, ангине, н е в р а л г и и , н е в р и т а м и р а д и к у л и т а м , т. е. к тем 
ф о р м а м , к о т о р ы е у с л о в н о относят к т а к н а з ы в а е м о й группе про-
студных з а б о л е в а н и й . Есть о с н о в а н и е п о л а г а т ь , что часто н а б л ю -
д а е м ы е з а б о л е в а н и я п е р и ф е р и ч е с к о й нервной системы в о д и т е л е й 
с в я з а н ы с р е з к и м и к о л е б а н и я м и т е м п е р а т у р ы и с б о л ь ш и м чис-
л о м в ы п о л н я е м ы х рабочих операций , т р е б у ю щ и х нередко значи-
тельного м ы ш е ч н о г о н а п р я ж е н и я в неудобном п о л о ж е н и и тела . 

О С Н О В Н Ы Е Р Е З У Л Ь Т А Т Ы И С С Л Е Д О В А Н И Я 

1. Динамика изменения работоспособности водителей 
до введения производственной гимнастики. 

Д и н а м и к а и з м е н е н и я работоспособности в р а з н ы е смены изу-
ч а л а с ь с п о м о щ ь ю с л е д у ю щ и х методов и с с л е д о в а н и я : а ) анкет-
ный опрос и л и ч н а я беседа ; б) о п р е д е л е н и е скорости з р и т е л ь н о -
моторной реакции на к о м п л е к с н ы й р а з д р а ж и т е л ь ; в) определе -
ние частоты т р е м о р а рук; г) и с с л е д о в а н и е в о з б у д и м о с т и зритель -
ного а н а л и з а т о р а . 

Н а ч а л о первой смены х а р а к т е р и з у е т с я д л и т е л ь н ы м (1,5 ч а с а ) 
периодом н а р а с т а ю щ е й работоспособности (период в р а б а т ы в а -
н и я ) . П о с т е п е н н о с о к р а щ а е т с я п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь л а т е н т н о г о 
периода з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и и у м е н ь ш а е т с я число про-
и з в о д и м ы х ошибок , с н и ж а е т с я частота т р е м о р а рук и п о в ы ш а е т -
ся в о з б у д и м о с т ь з р и т е л ь н о г о а н а л и з а т о р а . Д а н н ы е а н к е т н о г о оп-
роса с в и д е т е л ь с т в у ю т о том, что период в р а б а т ы в а н и я н а б л ю -
д а е т с я всегда у 8 5 % о п р о ш е н н ы х . 

П е р и о д устойчивой работоспособности п р о д о л ж а е т с я пример-
но 3 часа (до 4,5 часа р а о б т ы ) . Он о т л и ч а е т с я н а и м е н ь ш и м и ве-
л и ч и н а м и всех п р и в е д е н н ы х в ы ш е п о к а з а т е л е й . П о субъектив -
ным в ы с к а з ы в а н и я м водителей п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь периода ус-
тойчивой работоспособности н е с к о л ь к о больше . 

С н и ж е н и е работоспособности н а ч и н а е т с я через 4,5 часа после 
н а ч а л а смены. П р и з н а к а м и с н и ж е н и я р а б о т о с п о с о б н о с т и и нас-
т у п л е н и я у т о м л е н и я с л у ж а т увеличение п р о д о л ж и т е л ь н о с т и ла -
тентного периода з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и и п р о и з в о д и м ы х 
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о ш и б о к , п о в ы ш е н и е частоты т р е м о р а рук и с н и ж е н и е п о к а з а -
телей в о з б у д и м о с т и з р и т е л ь н о г о а н а л и з а т о р а . 

У х у д ш е н и е и з у ч а е м ы х нами п о к а з а т е л е й работоспособности 
с в и д е т е л ь с т в у е т о н а р у ш е н и и р а б о ч е г о д и н а м и ч е с к о г о стерео-
типа в р е з у л ь т а т е н а к а п л и в а ю щ е г о с я у т о м л е н и я и с в я з а н н о г о с 
ним р а с с т р о й с т в а д в и г а т е л ь н о й к о о р д и н а ц и и . 

С и м п т о м ы у т о м л е н и я при этом весьма р а з н о о б р а з н ы . На пер-
вом месте стоят : о б щ а я усталость , у т о м л я е м о с т ь з р е н и я , уста-
л о с т ь рук , ног и спины. 

К р и в а я д и н а м и к и работоспособности во второй смене имеет 
н е с к о л ь к о иной х а р а к т е р . Н а ч а л о р а б о т ы о т л и ч а е т с я отсутст-
вием з а м е т н ы х п р и з н а к о в в р а б а т ы в а е м о с т и , но у т о м л е н и е разви-
в а е т с я р а н ь ш е . П о д а н н ы м з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и , возбу-
д и м о с т и з р и т е л ь н о г о а н а л и з а т о р а и с у б ъ е к т и в н ы м в ы с к а з ы в а -
ниям водителей , при р а б о т е во в т о р у ю смену р а б о т о с п о с о б н о с т ь 
з н а ч и т е л ь н о с н и ж а е т с я у ж е после 3-го часа р а б о т ы (по п о к а з а -
ниям т р е м о р а рук д а ж е р а н ь ш е ) . О б р а щ а е т на себя в н и м а н и е 
е щ е и то о б с т о я т е л ь с т в о , что во в т о р у ю смену п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь 
л а т е н т н о г о периода на п р о т я ж е н и и всей смены более д л и т е л ь н а 
и частота т р е м о р а п о в ы ш е н а . М н о г и е и с п ы т у е м ы е о т м е ч а ю т перед 
концом первой и второй р а б о ч и х смен вторичный подъем рабо-
тоспособности , о б ъ я с н я е м ы й н е к о т о р ы м п о д ъ е м о м э м о ц и о н а л ь -
ного состояния в связи с п р и б л и ж а ю щ и м с я концом н а п р я ж е н -
ной работы . 

2. Построение и характеристика экспериментальных 
комплексов 

В соответствии с у с т а н о в л е н н ы м и п е р и о д а м и работоспособ-
ности были внесены п р е д л о ж е н и я по и з м е н е н и ю р е ж и м а т р у д а и 
о т д ы х а водителей э к с п е р и м е н т а л ь н о й группы, к о т о р ы е з а к л ю ч а -
л и с ь в с л е д у ю щ е м : 

Д л я у с к о р е н и я в х о ж д е н и я в р а б о т у в п е р в у ю смену ввести 
в в о д н у ю г и м н а с т и к у в н а ч а л е смены и п е р е р ы в с а к т и в н ы м от-
д ы х о м ( ф и з к у л ь т у р н а я п а у з а ) в конце 6-го часа работы . 

Н а п р о т я ж е н и и второй смены ввести два п е р е р ы в а с ф и з к у л ь -
турной паузой (в конце 4-го и 7-го часа р а б о т ы ) без вводной 
г и м н а с т и к и в н а ч а л е смены. 

Ф и з к у л ь т у р н ы е п а у з ы н а з н а ч а л и с ь в период п о я в л е н и я на-
ч а л ь н ы х п р и з н а к о в у т о м л е н и я . 

П р и р а з р а б о т к е э к с п е р и м е н т а л ь н ы х к о м п л е к с о в мы исходили 
из д а н н ы х а н а л и з а с п е ц и ф и к и т р у д о в о й д е я т е л ь н о с т и водителей . 

Р а б о т а водителей о т л и ч а е т с я в ы н у ж д е н н ы м п о л о ж е н и е м те-
л а , о д н о о б р а з и е м и о г р а н и ч е н н о с т ь ю р а б о ч и х д в и ж е н и й по амп-
л и т у д е и н а п р а в л е н и ю . Р а б о т а в ы п о л н я е т с я в п о л о ж е н и и сидя , 
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г л а в н ы м образом за счет усилий мышц рук, плечевого пояса, ног 
и спины. В процессе работы отсутствуют наклоны назад , выпрям-
ление тела , повороты и наклоны в стороны, маховые д в и ж е н и я 
ногами. Б ы л о установлено, что по мере утомления водители ж а -
луются на появление усталости и д а ж е боли в пояснице, руках, 
ногах, спине. Поэтому в комплексах п р е о б л а д а л и динамические 
у п р а ж н е н и я с широкой амплитудой д в и ж е н и я с элементами на 
р а с с л а б л е н и е мышц. В комплексах вводной гимнастики уделя-
лось внимание подготовке и укреплению различных мышечных 
групп, в физкультурных паузах же, н а р я д у с укреплением мышц, 
для снятия местного утомления значительное место отводилось 
р а с с л а б л е н и ю м ы ш ц рук, ног и плечевого пояса. 

В целях профилактики нарушений осанки в комплексы вклю-
чались упражнения , укрепляющие мышцы спины, брюшного 
пресса и р а с т я г и в а ю щ и е мышцы передней части туловища . 

При обосновании подбора упражнений в комплексах физ-
культурной паузы мы исходили т а к ж е из основного положения 
учения об активном отдыхе: во время физкультурной паузы це-
л е с о о б р а з н о в к л ю ч а т ь в деятельность мышечные группы и их 
иннервирующие нервные центры, имевшие ранее незначительную 
нагрузку или вовсе не участвовавшие в работе. Учитывалось 
т а к ж е то обстоятельство, что при чрезмерном воздействии раз-
д р а ж и т е л е й нервномышечной системы э ф ф е к т активного отдыха 
может исчезнуть (М. Е. М а р ш а к , 1932; Н. К. Верещагин , 1953; 
И. В. Муравов , 1957; С. И. Крапивинцева , 1957) и что при актив-
ном отдыхе весьма значительную роль играет эмоциональный 
ф а к т о р (И. В. Л о в и ц к а я , 1963). 

В связи с быстрым темпом рабочих движений и действий во-
дителей и с тем, что при работе в первую смену водители при-
ступают к работе рано утром, еще полностью не пробудившись 
от сна, у п р а ж н е н и я вводной гимнастики исполнялись бодро и 
энергично. Ф и з к у л ь т у р н а я пауза ж е проводилась в несколько 
медленном темпе (кроме заключительного у п р а ж н е н и я в комп-
л е к с е ) . Б ы л о установлено, что во время физкультурной паузы 
водители отрицательно относятся к выполнению упражнений в 
быстром пемпе. 

Таким образом, результаты наших наблюдений согласуются 
с в ы с к а з ы в а н и я м и отдельных других авторов, что переключение 
с быстрых, коротких рабочих движений на широкие, спокойные 
д в и ж е н и я физкультурной паузы способствует эффективности ак-
тивного отдыха (А. В. Зинковский, 1964). Выяснилось т а к ж е , что 
темп выполнения ^отдельных упражнений , например, ходьба на 
месте и у п р а ж е н и е на внимание и координацию, следует варьи-
ровать от среднего до быстрого. В комплексах вводной гимнас-
тики вершина физиологической нагрузки д а в а л а с ь на третьем, в 
комплексах физкультурной паузы — на четвертом упражнении . 
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Р е ш а я вопрос о последовательности упражнений в комплек-
сах, мы учитывали рабочую позу, х а р а к т е р труда водителей и 
руководствовались различными методическими пособиями 
(И. В. ЛовицЯая и С. Л . Фейгин, 1963; С. Л . Фейгин и И. В. Ло-
вицкая , 1963; В. В. Белинович и В. Д . Мазниченко, 1961; В. В. 
Белинович, 1960, А. Н. Гунбин, 1962 и др . ) . Н е м а л о в а ж н у ю роль 
при этом сыграли субъективные в ы с к а з ы в а н и я испытуемых. 

В официальных пособиях в качестве первого у п р а ж н е н и я в 
комплексах физкультурной паузы рекомендуется включать дви-
ж е н и я типа потягивающих. Однако , учитывая специфику рас-
сматриваемого нами вида труда , мы не могли принять указан-
ные рекомендации. Водители находятся в процессе работы в ста-
тическом положении сидя, выполняя при этом короткие точные 
д в и ж е н и я руками и ногами. В данном случае первым упражне-
нием в комплексе следует считать ходьбу на месте. Д в и ж е н и я 
типа потягивающих с последующим расслаблением м ы ш ц рук и 
плечевого пояса д о л ж н ы являться вторым упражнением. 

Третье упражнение рассчитано на снятие утомления мышц 
ног, что достигается выполнением маховых движений ногами. 

Четвертым упражнением ставили у п р а ж н е н и е в беге, прыж-
ках, типа приседаний или выпадов , переходящих в ходьбу. 

Пятое упражнение , з а к л ю ч а ю щ е е с я в различных наклонах , 
поворотах, груговых движениях , проводится с целью общего по-
вышения тонуса организма и укрепления больших мышечных 
групп туловища путем их сокращения , растягивания и расслаб-
ления. 

Шестое у п р а ж н е н и е расчитано на борьбу с утомлением м ы ш ц 
рук и плечевого пояса. С этой целью нами применялись упражне-
ния на растягивание с последующим расслаблением мышц. 

Последнее, седьмое упражнение , в комплексе д о л ж н о подго-
т а в л и в а т ь организм к предстоящей работе. П р о д о л ж а я с н и ж а т ь 
общую нагрузку и в то ж е время настраивать на предстоящую 
трудовую деятельность , в качестве последнего у п р а ж н е н и я мы 
ставили упражнение на внимаие и координацию. 

Мы считаем возможным на основании ряда соображений и 
фактических данных в принципе согласиться с высказыванием от-
дельных авторов (В. В. Белинович, 1964) о том, что в настоящее 
время острота вопроса о распределении отдельных упражнений 
в комплексах стала значительно меньшей, что при разном пост-
роении комплексов возможен одинаковый эффект (конечно, при 
условии, если в построении комплексов не сделано грубых мето-
дических ошибок) . 

Однако , результаты наших исследований показали , что комп-
лексы упражнений , составленные на основе внимательного изу-
чения особенностей труда данной профессии, способствуют луч-
шей активизации отдыха и повышению работоспособности. 
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3. Влияние экспериментальных комплексов на изменение 
работоспособности испытуемых в разные смены 

Д л я в ы я в л е н и я э ф ф е к т и в н о с т и п р е д л о ж е н н ы х нами комплек-
сов у п р а ж н е н и й п р и м е н я л и с ь с л е д у ю щ и е и с с л е д о в а н и я : а) ан-
кетный опрос; б) о п р е д е л е н и е скорости з р и т е л ь н о - м о т о р н о й ре-
а к ц и и ; в) о п р е д е л е н и е т р е м о р а рук; г) и с с л е д о в а н и е устойчиво-
сти в н и м а н и я ; д) и с с л е д о в а н и е порога контрастной чувствитель-
ности цветового зрения . 

В п е р в у ю смену и с с л е д о в а н и я п р о в о д и л и с ь перед работой , 
после вводной гимнастики , после 3-го часа р а б о т ы , перед физ-
к у л ь т у р н о й паузой , после ф и з к у л ь т у р н о й паузы и в конце смены. 
Во в т о р у ю смену — перед работой , перед первой ф и з к у л ь т у р н о й 
паузой , после ф и з к у л ь т у р н о й паузы , перед второй ф и з к у л ь т у р -
ной г1аузой, после ф и з к у л ь т у р н о й п а у з ы и в конце смены. 

В в о д н а я г и м н а с т и к а з н а ч и т е л ь н о с о к р а щ а е т период в р а б а -
т ы в а н и я . П о с л е вводной гимнастики п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь латент -
ного периода з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и с о к р а щ а е т с я на 35 
м/сек, с о с т а в л я я теперь 665 м/сек ( 1 , 6 6 7 > { ) . Б е з вводной гим-
настики столь высокий п о к а з а т е л ь д о с т и г а л с я только через 
1,5 часа работы, И н д и в и д у а л ь н о после гимнастики п р о д о л ж и -
тельность л а т е н т н о г о периода у л у ч ш а е т с я в 8 1 % с л у ч а е в и ухуд-
ш а е т с я в 19% случаев . Ч и с л о п р о и з в е д е н н ы х о ш и б о к умень-
ш а е т с я в 5 0 % случаев , у в е л и ч и в а е т с я в 9 % с л у ч а е в и остается 
н е и з м е н н ы м в 4 1 % случаев . 

П о с л е 3-го часа р а б о т ы скорость з р и т е л ь н о - м о т о р н о й реакции 
е щ е несколько у л у ч ш а е т с я . С л е д о в а т е л ь н о , в л и я н и е вводной 
г и м н а с т и к и р а с п р о с т р а н я е т с я на несколько часов работы . 

В конце 6-го часа р а б о т ы (перед проведением ф и з к у л ь т у р н о й 
п а у з ы ) в р е з у л ь т а т е н а с т у п а ю щ е г о у т о м л е н и я скорость зритель -
но-моторной р е а к ц и и у х у д ш а е т с я . С р е д н я я п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь 
л а т е н т н о г о периода с о с т а в л я е т 688 м/сек при 1,3 ошибки . 

П о с л е проведения ф и з к у л ь т у р н о й п а у з ы скорость зрительно-
моторной р е а к ц и и резко у л у ч ш а е т с я . Л а т е н т н ы й период состав-
л я е т 633 м/сек (2,351 > 1 ) при 0,4 о ш и б к и , что я в л я е т с я наилуч-
шим с м е н н ы м п о к а з а т е л е м . И н д и в и д у а л ь н о п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь 
л а т е н т н о г о периода у л у ч ш и л а с ь в 9 7 % с л у ч а е в и у х у д ш и л а с ь 
т о л ь к о в 3 % случаев . Ч и с л о о ш и б о к у м е н ь ш и л о с ь в 7 2 % слу-
чаев и о с т а л о с ь н е и з м е н н ы м в 2 8 % случаев . С л у ч а е в увеличения 
числа о ш и б о к не н а б л ю д а л о с ь . Б е з производственной гимна-
стики п о к а з а т е л и скорости з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и в конце 
6-го часа р а б о т ы з н а ч и т е л ь н о н и ж е (674 м/сек при 0,6 о ш и б к и ) . 

В конце смены (после 9-го часа р а б о т ы ) скорость реакции 
снова с н и ж а е т с я , но остается выше, чем при с т а р о м р е ж и м е без 
производственной гимнастики . 

При р а б о т е во в т о р у ю смену скорость з р и т е л ь н о - м о т о р н о й 
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реакции перед работой на 38 м/сек выше по сравнению с анало-
гичным показателем в первой смене (1 ,833>1) . Это подтверж-
дает нами в ы ш е и з л о ж е н н ы е д а н н ы е о том, что в начале второй 
смены заметного периода в р а б а т ы в а н и я не наблюдается . 

В конце 4-го часа работы (перед первой физкультпаузой) 
скорость реакции снижается . После выполнения комплекса физ-
культурной паузы средний п о к а з а т е л ь скорости реакции повы-
сился на 65 м/сек (2 ,765>1) при 0,7 ошибки. Этот показатель 
превышает д а ж е исходные д а н н ы е в начале смены. 

В конце 7-го часа работы (перед второй физкультпаузой) ско-
рость реакции максимально снижается , составляя 711 м/сек 
при 2,2 ошибки. Под влиянием физкультурной паузы латентный 
период сократился на 45 м/сек (2 ,095>1) при 1 ошибке. При 
р е ж и м е дня без производственной гимнастики продолжитель-
ность латентного периода на 40 м/сек больше. В конце работы 
показатели зрительно-моторной реакции остаются почти без из-
менений, а при работе без производственной гимнастики ухуд-
шаются . 

Таким образом, сравнение кривых изменения работоспособ-
ности по показателям зрительно-моторной реакции при старом 
(без производственной гимнастики) и новом р е ж и м а х дня пока-
зывает отчетливое превосходство второй. 

Аналогичные сдвиги в изменениях работоспособности испы-
туемых под влиянием производственной гимнастики о б н а р у ж е н ы 
т а к ж е по результатам исследования частоты тремора рук, устой-
чивости внимания и контрастной чувствительности цветового 
зрения. 

С р а з у после выполнения комплексов упражнений частота тре-
мора повышается , но у ж е через 5 минут становится значительно 
ниже, чем перед выполнением экспериментальных комплексов. 
П р е д п о л а г а е м , что повышение тремора непосредственно после 
выполнения комплексов вызвано ускорением сердечной деятель -
ности и повышением возбудимости центральной нервной сис-
темы. 

О б р а щ а е т на себя внимание тот факт , что контрастная чув-
ствительность на синий цвет у испытуемых несколько ниже но 
сравнению с таковой ж е на красный, желтый и зеленый. Видимо, 
объяснение этому следует искать в том, что синий цвет в про-
фессии водителей имеет второстепенное значение. С а м а я высо-
кая различительная способность водителей на красный цвет. 

Сравнение эффективности у ж е проверенного нами экспери-
ментального комплекса физкультурной паузы, состоящего из 
упражнений динамического х а р а к т е р а с включением элементов 
на расслабление мышц с комплексом из упражнений с акцентом 
на расслабление всех мыши, показало большую эффективность 
первого. 
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П о с л е в ы п о л н е н и я э к с п е р и м е н т а л ь н о г о к о м п л е к с а п р о д о л ж и -
т е л ь н о с т ь л а т е н т н о г о периода з р и т е л ь н о - м о т о р н о й р е а к ц и и сок-
р а щ а е т с я на 49 м/сек ( 2 , 2 4 9 > 1 ) при 0,8 ошибки . Спустя 1,5 часа 
оба п о к а з а т е л и е щ е н е с к о л ь к о у л у ч ш а ю т с я . 

Н а б л ю д е н и я за качеством в ы п о л н е н и я и опрос испытуемых , 
п р о в е д е н н ы й с ц е л ь ю в ы я в л е н и я о т н о ш е н и я их к р а з н ы м по ха-
р а к т е р у к о м п л е к с а м , т а к ж е с в и д е т е л ь с т в у ю т о превосходстве 
э к с п е р и м е н т а л ь н о г о к о м п л е к с а . К о л и ч е с т в о ошибок , н а б л ю д а е -
мых в процессе в ы п о л н е н и я к о м п л е к с а с а к ц е н т о м на р а с с л а б -
ление , з н а ч и т е л ь н о б о л ь ш е по с р а в н е н и ю с э к с п е р и м е н т а л ь н ы м 
к о м п л е к с о м (соответственно 4 8 % и 2 5 % в о з м о ж н ы х с л у ч а е в ) . 
П о д а н н ы м опроса 8 9 % о п р о ш е н н ы х д а л и ответ в пользу экспе-
р и м е н т а л ь н о г о к о м п л е к с а и т о л ь к о 11% предпочли к о м п л е к с с 
а к ц е н т о м на р а с с л а б л е н и е мышц. О д н а к о нельзя п р е н е б р е г а т ь 
у п р а ж н е н и я м и на р а с с л а б л е н и е . Н а б л ю д е н и я м и и б е с е д а м и уста-
новлено, что после п р е д в а р и т е л ь н о г о н а п р я ж е н и я мышц, а т а к ж е 
после д в и ж е н и й с б о л ь ш о й а м п л и т у д о й , в ы з ы в а ю щ и х растяги-
в а н и е м ы ш ц ( п о т я г и в а н и е с отведением рук н а з а д , рывки р у к а м и 
в стороны и т. д . ) , э л е м е н т ы на р а с с л а б л е н и е в о с п р и н и м а л и с ь 
и с п ы т у е м ы м и п о л о ж и т е л ь н о . 

П о п о к а з а н и я м м а к с и м а л ь н о й силы кистей ( д и н а м о м е т р и я ) 
статистически д о с т о в е р н о г о р а з л и ч и я между с р а в н и в а е м ы м и 
к о м п л е к с а м и не о б н а р у ж и л о с ь , хотя и средние д а н н ы е после 
д е й с т в и я э к с п е р и м е н т а л ь н о г о к о м п л е к с а несколько лучше . 

4. Дополнительные материалы, характеризующие 
эффективность производственной гимнастики 

В качестве д о п о л н и т е л ь н о г о м а т е р и а л а , х а р а к т е р и з у ю щ е г о 
э ф ф е к т и в н о с т ь производственной г и м н а с т и к и и э к с п е р и м е н т а л ь -
ной методики д л я этой к а т е г о р и и р а б о т н и к о в , мы и з б р а л и сле-
д у ю щ и е п о к а з а т е л и : а) в о с с т а н о в л е н и е слуховой чувствитель-
ности после в о з д е й с т в и я интенсивного ш у м а ( с л у х о в а я а д а п т а -
ц и я ) ; б) состояние ф и з к у л ь т у р н о - м а с с о в о й р а б о т ы ; в) состоя-
ние з д о р о в ь я испытуемых . 

А у д и о м е т р и ч е с к и е и с с л е д о в а н и я п о к а з а л и , что после выпол-
нения ф и з к у л ь т у р н о й п а у з ы степень а д а п т а ц и и слуха после вы-
к л ю ч е н и я з в у к о в о й н а г р у з к и м е н ь ш е и в р е м я в о с с т а н о в л е н и я 
с л у х о в о г о порога короче по с р а в н е н и ю с а н а л о г и ч н ы м и показа -
т е л я м и д о в ы п о л н е н и я ф и з к у л ь т у р н о й п а у з ы . И с х о д н а я вели-
чина порога в о с с т а н а в л и в а е т с я у ж е к 25 секунде , т. е. на 14 се-
кунд р а н ь ш е , чем до ф и з к у л ь т у р н о й паузы . 

С о п о с т а в л е н и е д а н н ы х , х а р а к т е р и з у ю щ и х рост членов кол-
л е к т и в а ф и з к у л ь т у р ы среди и с п ы т у е м ы х э к с п е р и м е н т а л ь н о й 
группы и участие их в р а з л и ч н ы х ф и з к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х 
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м е р о п р и я т и я х до и после в в е д е н и я производственной г и м н а с т и к и 
с в и д е т е л ь с т в у е т о з н а ч и т е л ь н о м росте обоих п о к а з а т е л е й после 
в в е д е н и я гимнастики . Рост членов к о л л е к т и в а ф и з к у л ь т у р ы за 
с р а в н и в а е м ы е сроки (1961 год с р а в н и в а л с я с 1963 годом) сос-
т а в л я е т 59%• Введение производственной г и м н а с т и к и в р е ж и м 
т р у д а испытуемых э к с п е р и м е н т а л ь н о й группы и р е г у л я р н о е со-
о б щ е н и е р е з у л ь т а т о в и с с л е д о в а н и я всем р а б о т н и к а м предприя -
тия с ы г р а л и б о л ь ш у ю р о л ь в р а з в и т и и физической к у л ь т у р ы и 
спорта на п р е д п р и я т и и в целом. 

И з у ч е н и е з а б о л е в а е м о с т и п о к а з а л о , что в р е з у л ь т а т е 15 ме-
сяцев з а н я т и й производственной г и м н а с т и к о й состояние здо-
ровья и с п ы т у е м ы х у л у ч ш и л о с ь . Это п о д т в е р ж д а е т с я меньшей 
частотой (по числу с л у ч а е в ) и п р о д о л ж и т е л ь н о с т ь ю (по числу 
дней нетрудоспособности) тех или иных з а б о л е в а н и й . 

А Н А Л И З О С Н О В Н Ы Х П Р О Б Л Е М Д И С С Е Р Т А Ц И И 

В р е з у л ь т а т е н а ш е г о и с с л е д о в а н и я были получены д а н н ы е , 
х а р а к т е р и з у ю щ и е особенности т р у д а и д и н а м и к и работоспособ-
ности водителей при р а з н ы х р е ж и м а х т р у д а . С другой стороны, 
с о б р а н н ы й нами м а т е р и а л п о з в о л я е т р е ш а т ь з а д а ч у о более пра-
в и л ь н о м с о д е р ж а н и и а к т и в н о г о отдыха д л я этой категории ра-
ботников и д а т ь ответы на о с т а л ь н ы е и н т е р е с у ю щ и е нас воп-
росы. 

Р а с с м а т р и в а я п о к а з а т е л и , х а р а к т е р и з у ю щ и е работоспособ-
ность водителей в р а з н ы е смены, мы выяснили , что все п о к а з а -
тели ( д а н н ы е опроса , скорость з р и т е л ь н о - м о т о р н о й реакции , час-
тота т р е м о р а рук, в о з б у д и м о с т ь з р и т е л ь н о г о а н а л и з а т о р а ) изме-
няются в д и н а м и к е р а б о ч е г о дня в определенной п о с л е д о в а т е л ь -
ности. П о л у ч е н н ы е д а н н ы е с в и д е т е л ь с т в у ю т о том, что в н а ч а л е 
первой смены в течение 1,5 часа р а б о т ы (иногда м е н ь ш е ) про-
исходит процесс в р а б а т ы в а н и я . В н а ч а л е второй смены п р и з н а к и 
в р а б а т ы в а е м о с т и менее з а м е т н ы , что с о г л а с у е т с я с д а н н ы м и от-
д е л ь н ы х других а в т о р о в (А. В. З и н к о в с к и й , 1964; Ю. Г. Б о л д ы -
рев, 1964). 

В п е р и о д в р а б а т ы в а н и я на фоне постепенной к о н ц е н т р а ц и и 
нервных процессов и п о в ы ш е н и я ф у н к ц и о н а л ь н о й п о д в и ж н о с т и 
р а б о т а ю щ и х нервных центров происходит у с т а н о в л е н и е и упро -
чение привычного р а б о ч е г о стереотипа и в связи с этим дости-
гается с п е ц и ф и ч е с к а я с о н а с т р о е н н о с т ь м н о г о о б р а з н ы х функцио-
н а л ь н ы х о т п р а в л е н и й о р г а н и з м а . П о в ы ш е н и е л а б и л ь н о с т и нерв-
ной системы и н е р в н о - м ы ш е ч н о г о а п п а р а т а в ы з ы в а е т с я еще и 
процессом с у м м а ц и и нервного в о з б у ж д е н и я (С. А. Косилов , 
1955). 

С о п о с т а в л е н и е д а н н ы х , х а р а к т е р и з у ю щ и х период устойчивой 
работоспособности в п е р в у ю и в о - в т о р у ю смены п о к а з ы в а е т , что 
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при работе во вторую смену, наряду с более быстрой и менее 
заметной врабагываемостыо , продолжительность периода устой-
чивой работоспособности и уровень его несколько меньше. Есть 
основания думать , что неодинаковая длительность и уровень ра-
ботоспособности в разное время суток связаны с суточной перио-
дикой жизнедеятельности организма . 

Факты, х а р а к т е р и з у ю щ и е работоспособность на отрезке вре-
мени от 4,5 часа (первая смена) и от 3 часов (вторая смена) 
до конца смены, свидетельствуют о начале постепенно прогрес-
сирующего падения работоспособности. М о ж н о предполагать , 
что в развитии утомления в процессе работы водителей, наряду 
с физическим напряжением , н е м а л о в а ж н у ю роль играет эмоцио-
нальное напряжение , возникающее во время эмоционально-
насыщенных ситуаций при вождении машины. Это положение 
подтверждается и многими другими авторами (Н. В. Сысоев, 
1965; И. И. Петрушевский, 1965; А. Гроуфорд — A. G r a w f o r d , 
1961; И. Д . Б р а у н и Е. К. Паултон - I. D. Brown, Е. С. Pou l ton , 
1961). • 

Сущность изменений в корковых клетках при утомлении мож-
но представить схематически, к а к сложное взаимодействие трех 
процессов: истощения (расходования) функционального потен-
циала и возникающих как реакция на это расходование процес-
сов восстановления и торможения (В. В. Розенблат , 1961; Г. В. 
Фольборт , 1949, 1951). 

И з л о ж е н н ы е представления о конкретных причинах и меха-
низме утомления в основном совпадают с воззрениями, сложив-
шимися в советской физиологии спорта (А. Н. Крестовников, 
1951; И. В. Зимкин сотр., 1955, 1964). 

Анализ результатов влияния старого (без производственной 
гимнастики) и нового р е ж и м а дня на работоспособность води-
телей выявил отчетливое превосходство последнего. Значение 
вводной гимнастики в начале первой смены з а к л ю ч а е т с я в том, 
что она ускоряет процесс вхождения в работу и достижение вы-
сокого уровня работоспособности. 

Физиологический механизм действия вводной гимнастики 
имеет много общего с механизмом спортивной разминки. Пра -
вильно организованная вводная гимнастика , как и спортивная 
разминка , способствует повышению возбудимости и лабильности 
нервных клеток и увеличению подвижности нервных процессов 
вследствие повторения упражнений по своей структуре, усилиям, 
темпу и ритму, сходных с основными рабочими движениями . 

Р е з у л ь т а т ы исследования влияния физкультурной паузы в 
ра зные смены свидетельствуют об эффективности нашей экспе-
риментальной методики. 

Физкультурные паузы н а з н а ч а л и с ь перед периодом снижаю-
щейся работоспособности. Известно, что активный отдых будет 
иметь наибольший э ф ф е к т во время появления первых признаков 
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утомления (М. И. Виноградов, 1957, 1958; С. А. Косилов, 195о; 
И. В. Л о в и ц к а я и С. Л . Фейгин, 1963; Г. В. Попов, 1938; 
В. В. Розенблат , 1961; С. И. Крапивинцева , 1957; Г. Г. Саноян, 
1961). 

Имеются самые р а з н о о б р а з н ы е соображения и в ы с к а з ы в а н и я 
по вопросу физиологического механизма активного отдыха. Мно-
гие авторы объясняют его одновременной отрицательной индук-
цией, у глубляющей торможение утомленных нервных центров И" 
тем ускоряющей их восстановление. Н а д о полагать , что именно 
это индукционное углубление тормозного процесса представляет 
основной механизм феномена Сеченова (Н. К. Верещагин, 1953; 
М. И. Виноградов, 1958; А. Н. Крестовников, 1951; С. П. Нари-
кашвили , 1953 и др . ) . 

Хотя индукционные отношения представляют основной меха-
низм воздействия активного отдыха, нельзя исключить и неко-
торые другие механизмы. Сюда м о ж н о отнести такие в о з м о ж н ы е 
дополнительные факторы, как , например, стимуляция проприо-
цептивными импульсами через ретикулярную формацию, вовле-
чение симпатико-адреналовой системы и ее адаптационно-трофи-
ческое воздействие на корковые клетки (В. В. Розенблат , 1961). 
При активном отдыхе весьма значительную роль может играть 
т а к ж е эмоциональный фактор (И. В. Л о в и ц к а я , 1963). 

Исследование эффективности разных по характеру комплек-
сов физкультурной паузы подтвердила нашу предварительную 
гипотезу о том, что для профессии водителей комплексы д о л ж н ы 
составляться преимущественно из динамических упражнений на 
растягивание , из маховых движений и из элементов расслабле-
ния. 

Выполнение комплекса , состоящего из упражнений с акцен-
ном на расслабление всех мышц, приводит к р а с с л а б л е н и ю не 
только ранее р а б о т а ю щ и х мышечных групп, но и мышц, ранее 
не принимавших активного участия в работе . М о ж н о предпола-
гать, что расслабление большей части мышечных групп способ-
ствует распространению и углублению характерного для полу-
сонного состояния внешнего торможения , имеющего охранитель-
ное значение. Это находит свое подтверждение в в ы с к а з ы в а н и я х 
испытуемых о том, что после выполнения такого комплекса «чув-
ствуешь себя каким-то сонным и вялым». 

Н а ш и наблюдения п о д т в е р ж д а е т довод И. В. Ловицкой (1958, 
1959) о том, что одна из особенностей упражнений на расслаб-
ление м ы ш ц з а к л ю ч а е т с я в предварительном н а п р я ж е н и и их; в 
соответствии с этим у п р а ж н е н и я надо проводить так , чтобы на-
ч а л ь н а я часть у п р а ж н е н и й х а р а к т е р и з о в а л а с ь н а п р я ж е н и е м 
мышц и с л у ж и л а бы д л я их укрепления , а последующая часть 
содействовала бы р а с с л а б л е н и ю мышц. 

Специфика работы водителей не позволяет проводить гимна-
стику организованно д л я большой группы людей. Н а ш опыт по-
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называет , что индивидуальные занятия имеют д а ж е некоторое 
преимущество по сравнению с групповыми, позволяя лучше учи-
тывать индивидуальные особенности з а н и м а ю щ и х с я (возраст, 
состояние здоровья , физическую подготовленность и пр.) . Целе-
сообразность применения индивидуальных занятий гимнастикой 
в р е ж и м е труда отмечается и другими отдельными авторами 
(К. В / П о п о в а , 1960). С другой стороны, индивидуальная гимна-
стика возлагает на инструктора-методиста и общественных ин-
структоров большую работу и ответственность по подготовке 
з а н и м а ю щ и х с я к самостоятельному выполнению комплексов. 

И з у ч а я вопрос о наиболее рациональных сроках смены комп-
лексов, мы пришли к выводу, что комплексы упражнений ввод-
ной гимнастики и физкультурной паузы целесообразно менять 
полностью через 5—6 недель. Это положение исходит из того, 
что при 9—10 часовой (иногда и больше) рабочей смене, води-
тели работают, а значит, и з анимаются производственной гимна-
стикой 16—17 раз в месяц (за шесть недель соответственно 24— 
25 р а з ) , б о л е е частая смена комплексов и связанные с нею разу-
чивание и освоение их (особенно при индивидуальном выполне-
нии) могут привести к снижению влияния занятий гимнастикой 
на организм занимающихся . 

При составлении новых комплексов полезно применять мето-
д и к у модификации упражнений , предложенную С. Л . Фейгиным 
и И. В. Ловицкой (1961, 1965), что позволяет разнообразить 
у п р а ж н е н и я и в то ж е время способствует более правильному и 
быстрому усвоению новых комплексов. 

Проведенные аудиометрические исследования позволяют счи-
тать, что активный отдых (физкультурная пауза ) на фоне про-
явления начальных признаков утомления при существующем 
х а р а к т е р е труда водителей, повышая интенсивность возбудитель-
ного процесса и ограничивая тормозный процесс, тем самым 
уменьшает степень адаптации и ускоряет восстановление исход-
нной слуховой чувствительности. 

Изучение состояния физкультурно-оздоровительной работы до 
и после введения производственной гимнастики показало , что в 
развитии физической культуры в нерабочее время существенная 
роль п р и н а д л е ж и т производственной гимнастике, на опыте ко-
торой трудящиеся практически у б е ж д а ю т с я в большом оздоро-
вительном значении применяемых в процессе труда средств фи-
зической культуры. 

Основным фактором снижения заболеваемости испытуемых 
экспериментальной группы можно считать изменение их р е ж и м а 
труда и отдыха и повышение уровня физической подготовлен-
ности и закаленности организма под влиянием занятий произ-
водственной гимнастикой и участия в различных физкультурно-
оздоровительных мероприятиях в нерабочее время. В процессе 
физической тренировки возникает повышенная устойчивость 
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о р г а н и з м а к н е б л а г о п р и я т н ы м внешним ф а к т о р а м ; т. е. происхо-
дит процесс а д а п т а ц и и о р г а н и з м а к р а з л и ч н ы м у с л о в и я м окру-
ж а ю щ е й среды. Это п о л о ж е н и е п о д т в е р ж д а е т с я и с с л е д о в а н и я м и 
р я д а а в т о р о в (А. В. К о р о б к о в , 1961; Н. В. З и м к и н и А. В. Ко-
робков , 1959; Л . А. В е й д н е р - Д у б р о в и н , 1961; Б . А. Л а м п у с о в , 
1961). 

В Ы В О Д Ы 

1. Т р у д водителей а в т о м о б и л ь н о г о т р а н с п о р т а о т л и ч а е т с я от 
т р у д а рабочих других с п е ц и а л ь н о с т е й тем, что водители авто-
м а ш и н р а б о т а ю т среди потока п е ш е х о д о в и р а з л и ч н ы х видов 
т р а н с п о р т а . Эти у с л о в и я т р е б у ю т от водителей высокой п о д в и ж -
ности нервных процессов, постоянной к о н ц е н т р а ц и и в н и м а н и я , 
точного в з а и м о д е й с т в и я а н а л и з а т о р о в и б ы с т р ы х действий . 
Р а б о т а х а р а к т е р и з у е т с я м а л о й п о д в и ж н о с т ь ю и с л а г а е т с я из 
м н о г о к р а т н ы х повторений (до 10 тысяч и б о л е е в смену) одно-
о б р а з н ы х рабочих д в и ж е н и й . 

Ч у в с т в о постоянной б о л ь ш о й ответственности за ж и з н ь людей , 
за целость м а ш и н ы , в ы н у ж д е н н о е п о л о ж е н и е т е л а , п р о д о л ж и -
тельный р а б о ч и й день, постоянный шум, т р я с к а и в и б р а ц и я вы-
з ы в а ю т о б щ е е и местное у т о м л е н и е к концу р а б о ч е г о д н я и в 
о т д е л ь н ы х с л у ч а я х п е р е н а п р я ж е н и е ц е н т р а л ь н о й нервной систе-
мы, что в свою очередь м о ж е т повлечь за собой н е б л а г о п р и я т -
ные изменения в состоянии з д о р о в ь я 

2. З а б о л е в а е м о с т ь водителей н а х о д и т с я в определенной свя-
зи с у с л о в и я м и и р е ж и м о м т р у д а . Н а и б о л е е р а с п р о с т р а н е н н ы м и 
нозологическими ф о р м а м и з а б о л е в а н и й , н а б л ю д а е м ы х среди 
водителей , я в л я ю т с я грипп и острый к а т а р верхних д ы х а т е л ь н ы х 
путей, ангина , п о я с н и ч н о - к р е с т ц о в ы е р а д и к у л и т ы , невриты и 
н е в р а л г и и конечностей, т. е. ф о р м ы , к о т о р ы е у с л о в н о относят к 
группе простудных з а б о л е в а н и й . 

3. И с с л е д о в а н и е р а б о т о с п о с о б н о с т и водителей при р е ж и м е 
т р у д а без р е г л а м е н т и р о в а н н ы х п е р е р ы в о в д л я отдыха п о з в о л и л о 
нам судить об особенностях ее д и н а м и к и . Д и н а м и к а работоспо-
собности с у щ е с т в е н н о м е н я е т с я в з а в и с и м о с т и от рабочей смены. 

П р и р а б о т е в п е р в у ю смену п е р и о д н а р а с т а ю щ е й работоспо-
собности (период в р а б а т ы в а н и я ) п р о д о л ж а е т с я о к о л о 1,5 ч а с а . 
К концу этого о т р е з к а времени н а б л ю д а е т с я с т а н о в л е н и е рабо -
чего д и н а м и ч е с к о г о стереотипа и постепенное п о в ы ш е н и е работо -
способности. В н а ч а л е второй смены период в р а б а т ы в а н и я не-
з н а ч и т е л ь н ы й . С п у с т я 6 часов после н а ч а л а р а б о т ы ( п е р в а я сме-
на ) и 4,5 часа ( в т о р а я с м е н а ) происходит все более у в е л и ч и в а ю -
щ е е с я н а р у ш е н и е д и н а м и ч е с к о г о стереотипа . Э т о м у ж е соответ-
ствует н а р а с т а ю щ е е п а д е н и е работоспособности . 

4. Н а основании у с т а н о в л е н н о й д и н а м и к и работоспособности 
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на протяжении рабочего дня целесообразно следующее сочета-
ние форм производственной гимнастики: 

а) для первой смены необходима вводная гимнастика в на-
чале смены и ф и з к у л ь т у р н а я пауза в конце шестого часа рабо-
ты, т. е. в период появления начальных признаков нарастаю-
щего падения работоспособности; 

б) для второй смены рационально применение двух физкуль-
турных пауз : первая в конце четвертого, вторая в конце 
седьмого часа работы без вводной гимнастики в начале смены. 

5. Вводная гимнастика в начале первой смены положитель-
но влияет на врабатываемость , что в ы р а ж а е т с я в резком сокра-
щении времени «вхождения» в работу и повышении работоспо-
собности водителей. Б л а г о п р и я т н о е влияние вводной гимнастики 
распространяется на несколько часов работы. 

6. Введение регламентированных перерывов для активного 
отдыха (физкультурная пауза ) в первой и во второй сменах не 
только предупреждает нарастание утомления и перенапряжение 
нервной системы, но и поднимает работоспособность на более 
высокий уровень. 

7. Требования к с о д е р ж а н и ю и методике производственной 
гимнастики водителей определяются особенностями их труда . 
Вводная гимнастика д о л ж н а состоять из динамических у п р а ж -
нений, выполняемых бодро и энергично. Большое внимание сле-
дует отводить укреплению мышц спины, живота , рук и ног. 

8. Наибольшей активизации отдыха и подъему работоспо-
собности способствует ф и з к у л ь т у р н а я пауза , состоящая из упра-
жнений динамического х а р а к т е р а с элементами произвольного 
расслабления мышц, принимавших активное участие в предшест-
вующей трудовой деятельности. Физкультурная пауза , состоя-
щ а я из упражнений с акцентом на расслабление всех мышц, 
менее способствует эффективному и краткому по времени отдыху 
и п о д д е р ж а н и ю работоспособности на высоком устойчивом 
уровне. 

9. Все у п р а ж н е н и я физкультурной паузы, кроме последнего, 
выполняются в спокойном темпе, с максимальной амплитудой 
движений. В то ж е время темп упражнений д о л ж е н быть разно-
образным, варьирование его следует проводить в р а м к а х опти-
мальных границ (изменение темпа не д о л ж н о у х у д ш а т ь качества 
выполнения у п р а ж н е н и й ) . 

10. Специфика работы водителей требует индивидуального 
выполнения комплексов или проведения их небольшими группа-
ми людей в специально отведенных для этой цели помещениях. 
В летний период полезно проводить з анятия гимнастикой на 
открытом воздухе. 

К а ж д ы й новый комплекс необходимо предварительно запи-
сать вместе с соответствующими рисунками и методическими 
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указаниями , р а з м н о ж и т ь в форме небольших плакатов и раз-
д а т ь з а н и м а ю щ и м с я для индивидуального пользования . В зави-
симости от конкретных условий целесообразно пользоваться маг-
нитофонной записью с м у з ы к а л ь н ы м сопровождением. 

11. При существующей организации труда водителей комп-
лексы целесообразно менять полностью через 5—6 недель. Более 
частая смена комплексов невозможна ввиду трудности разучи-
вания и усвоения сразу двух новых комплексов. Систематическое 
воспитание у з а н и м а ю щ и х с я интереса и стремления к правиль-
ному выполнению к а ж д о г о у п р а ж н е н и я служит в а ж н ы м усло-
вием для увеличения сроков действия комплексов производст-
венной гимнастики. 

12. У многих водителей порог слуховой чувствительности не-
сколько выше, чем у людей с нормальным слухом. Есть осно-
вание думать , что понижение слуховой чувствительности вызвано 
постоянным воздействием шума и тряски в процессе работы. 

13. Активный отдых (физкультурная пауза ) положительно 
влияет на течение процесса адаптации слуха, что в ы р а ж а е т с я 
в повышении слуховой возбудимости, снижении степени адапта -
ции и резком увеличении скорости восстановления слуховой чув-
ствительности после прекращения звукового р а з д р а ж е н и я (уко-
рачивается время обратной а д а п т а ц и и ) . После активного отдыха 
часто появляется феномен повышения остроты слуха (сенсибили-
з а ц и я ) , отсутствовавший в исходной кривой до выполнения физ-
культурной паузы. 

14. Тот факт , что у водителей восстановление исходного 
состояния слуховой чувствительности после какой-либо звуковой 
нагрузки происходит крайне быстро, имеет глубокий физиологи-
ческий смысл. Быстрое восстановление слуха обеспечивает по-
стоянную готовность слухового а н а л и з а т о р а к восприятию и 
реакции на все новые звуки, исходящие из о к р у ж а ю щ е й среды. 

15. Регулярные занятия производственной гимнастикой в 
условиях автотранспортных предприятий я в л я ю т с я наглядной 
агитацией и средством воспитания у водителей сознательного 
отношения к своему здоровью. Методически правильно органи-
зованные занятия гимнастикой вовлекают работающих в различ-
ные физкультурно-оздоровительные мероприятия и способствуют 
воспитанию сознательного отношения к труду и разумному от-
дыху. 

16. Систематические занятия производственной гимнастикой 
И участие в физкультурно-оздоровительных мероприятиях в не-
рабочее время укрепляют здоровье водителей и с н и ж а ю т их 
заболеваемость . Н а б л ю д а е т с я особенно резкое снижение таких 
часто встречающихся заболеваний , как грипп и острый к а т а р 
верхних дыхательных путей и различные заболевания перифери-
ческой нервной системы. 
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V \ 

Р Е К О М Е Н Д А Ц И И 

На основании проведенных и с с л е д о в а н и й к о м п л е к с ы вводной 
г и м н а с т и к и ц е л е с о о б р а з н о с о с т а в л я т ь по с л е д у ю щ е й схеме: 
1) р а з н о о б р а з н ы е в а р и а н т ы ходьбы с постепенным у с к о р е н и е м ; 
2 ) у п р а ж н е н и е в п о т я г и в а н и и с г л у б о к и м д ы х а н и е м ; 3) у п р а ж -
нение в беге, п р ы ж к а х или п р и с е д а н и я с п о с л е д у ю щ и м перехо-
дом на ходьбу ; 4) у п р а ж н е н и е д л я м ы ш ц т у л о в и щ а (повороты и 
н а к л о н ы в сторону , в р а щ е н и я ) ; 5) у п р а ж н е н и е д л я рук и плече-
вого пояса ( р а с т я г и в а н и е с п о с л е д у ю щ и м р а с с л а б л е н и е м м ы ш ц ) ; 
6) у п р а ж н е н и е д л я м ы ш ц т у л о в и щ а ( н а к л о н ы в п е р е д и н а з а д ) ; 
7) у п р а ж н е н и е на в н и м а н и е и к о о р д и н а ц и ю . 

Ф и з к у л ь т у р н у ю п а у з у с л е д у е т строить по с л е д у ю щ е й схеме: 
1) х о д ь б а на месте, с п о в о р о т а м и , с с о п у т с т в у ю щ и м д в и ж е н и е м 
рук. с х л о п к а м и и т. д., с постепенным у с к о р е н и е м ; 2) у п р а ж н е -
ние в потягивании , с г л у б о к и м д ы х а н и е м , с п о с л е д у ю щ и м рас-
с л а б л е н и е м м ы ш ц рук и плечевого пояса при в ы д о х е ; 3) махо-
вые д в и ж е н и я ногами ( с в о б о д н о ) ; 4) у п р а ж н е н и е в беге, п р ы ж -
ках или п р и с е д а н и я , п е р е х о д я щ и е в ходьбу ; 5) у п р а ж н е н и е д л я 
м ы ш ц т у л о в и щ а ( н а к л о н ы вперед , н а з а д , в стороны, в р а щ е н и я ) ; 
6) у п р а ж н е н и е д л я рук и плечевого пояса ( р а с т я г и в а н и е с по-
с л е д у ю щ и м р а с с л а б л е н и е м м ы ш ц ) ; 7) у п р а ж н е н и е на в н и м а н и е 
и к о о р д и н а ц и ю . 

Д л я р а з в и т и я и с о в е р ш е н с т в о в а н и я н е о б х о д и м ы х психических 
свойств в о д и т е л я м м о ж н о р е к о м е н д о в а т ь з а н я т и я т а к и м и вида -
ми спорта , к а к теннис, б а с к е т б о л , н а с т о л ь н ы й теннис, волейбол , 
п л а в а н и е , ф е х т о в а н и е , л ы ж и , хоккей и др . 

М ы п о л а г а е м , что р е з у л ь т а т ы н а ш и х и с с л е д о в а н и й , в ы в о д ы 
и р е к о м е н д а ц и и помогут и н с т р у к т о р а м - м е т о д и с т а м более пра-
в и л ь н о р е ш а т ь о р г а н и з а ц и о н н ы е и методические вопросы, свя-
з а н н ы е с и с п о л ь з о в а н и е м п р о и з в о д с т в е н н о й г и м н а с т и к и и физ-
к у л ь т у р н о - о з д о р о в и т е л ь н ы х м е р о п р и я т и й в н е р а б о ч е е в р е м я , 
к а к средств у к р е п л е н и я з д о р о в ь я и п о в ы ш е н и я работоспособно-
сти водителей в у с л о в и я х а в т о т р а н с п о р т н ы х п р е д п р и я т и й . 

Р а з р а б о т а н н о е и п р о в е р е н н о е нами сочетание ф о р м произ-
в о д с т в е н н о й г и м н а с т и к и и т и п о в ы е схемы к о м п л е к с о в могут быть 
и с п о л ь з о в а н ы т а к ж е д л я водителей д р у г и х видов т р а н с п о р т а , 
у с л о в и я и х а р а к т е р р а б о т ы к о т о р ы х в принципе не о т л и ч а ю т с я 
о т т р у д а водителей а в т о м а ш и н . 
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