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2.3.Средства физической культуры и спорта в управлении 

совершенствованием функциональных возможностей организма в целях 
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1. Медико-биологические и педагогические науки имеют дело с человеком 
как с существом не только биологическим, но и социальным. 
Социальность – специфическая сущность человека, которая не упраздняет 

его биологической субстанции, ведь биологическое начало человека – 
необходимое условие для формирования и проявления социального образа 
жизни. Между тем творят историю, изменяют живой и неживой мир, 
созидают и разрушают, устанавливают мировые и олимпийские рекорды не 
организмы, а люди, человеческие личности. 
Таким образом, соииально-биологические основы физической культуры – 

это принципы взаимодействия социальных и биологических 
закономерностей в процессе овладения человеком ценностями физической 
культуры. 
Естественнонаучные основы физической культуры – комплекс медико-

биологических наук (анатомия, физиология, биология, биохимия, гигиена и 
др.). Анатомия и физиология – важнейшие биологические науки о строении и 
функциях человеческого организма. Человек подчиняется биологическим 
закономерностям, присущим всем живым существам. Однако от 
представителей животного мира он отличается не только строением, но 
развитым мышлением, интеллектом, речью, особенностями социально-
бытовых условий жизни и общественных взаимоотношений. Труд и влияние 
социальной среды в процессе развития человечества повлияли на 
биологические особенности организма современного человека и его 
окружение. В основе изучения органов и межфункциональных систем 
человека принцип целостности и единства организма с внешней природной и 
социальной средой. 
Организм – слаженная единая саморегулирующаяся и саморазвивающаяся 

биологическая система, функциональная деятельность которой 
обусловлена взаимодействием психических, двигательных и вегетативных 
реакций на воздействия окружающей среды, которые могут быть как 
полезными, так и пагубными для здоровья. Отличительная особенность 
человека – сознательное и активное воздействие на внешние природные и 
социально-бытовые условия, определяющие состояние здоровья людей, их 
работоспособность, продолжительность жизни и рождаемость 
(репродуктивность). Без знаний о строении человеческого тела, о 
закономерностях функционирования отдельных органов и систем 
организма, об особенностях протекания сложных процессов его 
жизнедеятельности нельзя организовать процесс формирования здорового 
образа жизни и физической подготовки населения, в том числе и учащейся 
молодежи. Достижения медико-биологических наук лежат в основе 
педагогических принципов и методов учебно-тренировочного процесса, 
теории и методики физического воспитания и спортивной тренировки. 

 



2.1. Организм как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 
биологическая система. 

 

Развитие организма осуществляется во все периоды его жизни – с 
момента зачатия и до ухода из жизни. Это развитие называется 
индивидуальным, или развитием в онтогенезе. При этом различают два 
периода: внутриутробный (от момента зачатия и до рождения) и 
внеутробный (после рождения). Каждый родившийся человек наследует от 
родителей врожденные, генетически обусловленные черты и особенности, 
которые во многом определяют индивидуальное развитие в процессе его 
дальнейшей жизни. Оказавшись после рождения, образно говоря, в условиях 
автономного режима, ребенок быстро растет, увеличивается масса, длина 
и площадь поверхности его тела. Рост человека продолжается 
приблизительно до 20 лет. Причем у девочек наибольшая интенсивность 
роста наблюдается в период от 10 до 13, а у мальчиков от 12 до 16 лет. 
Увеличение массы тела происходит практически параллельно с увеличением 
его длины и стабилизируется к 20 – 25 годам. Необходимо отметить, что за 
последние 100 – 150 лет в ряде стран наблюдается раннее 
морфофункциональное развитие организма у детей и подростков. Это 
явление называют акселерацией (лат. ассе1еra - ускорение), оно связано не 
только с ускорением роста и развития организма вообще, но и с более 
ранним наступлением периода половой зрелости, ускоренным развитием 
сенсорных систем, двигательных координаций и психических функций. 
Поэтому границы между возрастными периодами достаточно условны и 
это связано со значительными индивидуальными различиями, при которых 
«физиологический» возраст и «паспортный» не всегда совпадают. Как 
правило, юношеский возраст (16 – 21 год) связан с периодом созревания, 
когда все органы, их системы и аппараты достигают своей 
морфофункциональной зрелости. Зрелый возраст (22 – 60 лет) 
характеризуется незначительными изменениями строения тела, а 
функциональные возможности этого достаточно продолжительного 
периода жизни во многом определяются особенностями образа жизни, 
питания, двигательной активности. Пожилому возрасту (61 – 74 года) и 
старческому (75 лет и более) свойственны физиологические процессы 
перестройки, снижение активных возможностей организма и его систем –  
иммунной, нервной, кровеносной и др. Здоровый образ жизни, активная 
двигательная деятельность в процессе жизни существенно замедляют 
процесс старения. В основе жизнедеятельности организма лежит процесс 
автоматического поддержания жизненно важных факторов на 
необходимом уровне, всякое отклонение от которого ведет к немедленной 
мобилизации механизмов, восстанавливающих этот уровень (гомеостаз). 
Гомеостаз – совокупность реакций, обеспечивающих поддержание или 



восстановление относительно динамического постоянства внутренней 
среды и некоторых физиологических функций организма человека 
(кровообращения, обмена веществ, терморегуляции и др.). Этот процесс 
обеспечивается сложной системой координированных приспособительных 
механизмов, направленных на устранение или ограничение факторов, 
воздействующих на организм как из внешней, так и из внутренней среды. 
Они позволяют сохранять постоянство состава, физико-химических и 
биологических свойств внутренней среды, несмотря на изменения во 
внешнем мире и физиологические сдвиги, возникающие в процессе 
жизнедеятельности организма. В нормальном состоянии колебания 
физиологических и биохимических констант происходят в узких 
гомеостатических границах, и клетки организма живут в относительно 
постоянной среде, так как они омываются кровью, лимфой и тканевой 
жидкостью. Постоянство физико-химического состава поддерживается 
благодаря саморегуляции обмена веществ, кровообращения, пищеварения, 
дыхания, выделения и других физиологических процессов. Организм – сложная 
биологическая система. Все его органы связаны между собой и 
взаимодействуют. Нарушение деятельности одного органа приводит к 
нарушению деятельности других. Огромное количество клеток, каждая из 
которых выполняет свои, присущие только ей функции в общей структурно-
функциональной системе организма, снабжаются питательными 
веществами и необходимым количеством кислорода для того, чтобы 
осуществлялись жизненно необходимые процессы энергообразования, 
выведения продуктов распада, обеспечения различных биохимических 
реакций жизнедеятельности и т.д. Эти процессы происходят благодаря 
регуляторным механизмам, осуществляющим свою деятельность через 
нервную, кровеносную, дыхательную, эндокринную и другие системы 
организма. 

 

2.2. Внешняя среда и ее воздействие на организм и жизнедеятельность 
человека. 

 

На человека воздействуют различные факторы окружающей среды. При 
изучении многообразных видов его деятельности не обойтись без учета 
влияния природных факторов (барометрическое давление, газовый состав и 
влажность воздуха, температура окружающей среды, солнечная радиация – 
так называемая физическая окружающая среда), биологических факторов 
растительного и животного окружения, а также факторов социальной 
среды с результатами бытовой, хозяйственной, производственной и 
творческой деятельности человека. Из внешней среды в организм 
поступают вещества, необходимые для его жизнедеятельности и 
развития, а также раздражители (полезные и вредные), которые нарушают 



постоянство внутренней среды. Организм путем взаимодействия 
функциональных систем всячески стремится сохранить необходимое 
постоянство своей внутренней среды. Деятельность всех органов и их 
систем в целостном организме характеризуется определенными 
показателями, имеющими те или иные диапазоны колебаний. Одни 
константы стабильны и довольно жесткие  (например, рН крови 7,36 – 7,40, 
температура тела – в пределах 35 – 42), другие и в норме отличаются 
значительными колебаниями (например, ударный объем сердца – количество 
крови, выбрасываемой за одно сокращение – 50 – 200 см). Низшие 
позвоночные, у которых регуляция показателей, характеризующих 
состояние внутренней среды, несовершенна, оказываются во власти 
факторов окружающей среды. Например, лягушка, не обладая механизмом, 
регулирующим постоянство температуры тела, дублирует температуру 
внешней среды настолько, что зимой все жизненные процессы у нее 
затормаживаются, а летом, оказавшись вдалеке от воды, она высыхает и 
гибнет. В процессе филогенетического развития высшие животные, в том 
числе и человек, как бы сами себя поместили в теплицу, создав свою 
стабильную внутреннюю среду и обеспечив тем самым относительную 
независимость от внешней среды. Природные и социально-биологические 
факторы, влияющие на организм человека, неразрывно связаны с вопросами 
экологического характера. Экология (греч,oikos– дом, жилище, родина + logos 
– понятие, учение) – это и область знания, и часть биологии, и учебная 
дисциплина, и комплексная наука. Экология рассматривает 
взаимоотношения организмов друг с другом и с неживыми компонентами 
природы Земли (ее биосферы). Экология человека изучает закономерности 
взаимодействия человека с природой, проблемы сохранения и укрепления 
здоровья. Человек зависит от условий среды обитания точно так же, как 
природа зависит от человека. Между тем влияние производственной 
деятельности на окружающую природу (загрязнение атмосферы, почвы, 
водоемов отходами производства, вырубка лесов, повышенная радиация в 
результате аварий и нарушений технологий) ставит под угрозу 
существование самого человека. К примеру, в крупных городах значительно 
ухудшается естественная среда обитания, нарушаются ритм жизни, психо-
эмоциональная ситуация труда, быта, отдыха, меняется климат. В городах 
интенсивность солнечной радиации на 15 – 20% ниже, чем в прилегающей 
местности, зато среднегодовая температура выше на 1 – 2 градуса, менее 
значительны суточные и сезонные колебания, ниже атмосферное давление, 
загрязненный воздух. Все эти изменения оказывают крайне неблагоприятное 
воздействие на физическое и психическое здоровье человека. Около 80 
болезней современного человека  – результат ухудшения экологической 
ситуации на планете. Экологические проблемы напрямую связаны с 



процессом организации и проведения систематических занятий физическими 
упражнениями и спортом, а также с условиями, в которых они происходят. 

 

2.3. Средства физической культуры, обеспечивающие устойчивость к 
умственной и физической работоспособности. 

 

Основное средство физической культуры - физические упражнения. 
Существует физиологическая классификация упражнений, в которой вся 
многообразная мышечная деятельность объединена в отдельные группы 
упражнений по физиологическим признакам. Устойчивость организма к 
неблагоприятным факторам зависит от врожденных и приобретенных 
свойств. Она весьма подвижна и поддается тренировке, как средствами 
мышечных нагрузок, так и различными внешними воздействиями 
(температурными колебаниями, недостатком или избытком кислорода, 
углекислого газа). Отмечено, например, что физическая тренировка путем 
совершенствования физиологических механизмов повышает устойчивость к 
перегреванию, переохлаждению, гипоксии, действию некоторых токсических 
веществ, снижает заболеваемость и повышает работоспособность. 
Тренированные лыжники при охлаждении их тела до 35С сохраняют высокую 
работоспособность. Если нетренированные люди не в состоянии выполнять 
работу при подъеме их температуры до 37 – 38С, то тренированные 
успешно справляются с нагрузкой даже тогда, когда температура их тела 
достигает 39С и более. У людей, которые систематически и активно 
занимаются физическими упражнениями, повышается психическая, 
умственная и эмоциональная устойчивость при выполнении напряженной 
умственной или физической деятельности. К числу основных физических или 
двигательных) качеств, обеспечивающих высокий уровень физической 
работоспособности человека, относят силу, быстроту и выносливость, 
которые проявляются в определенных соотношениях в зависимости от 
условий выполнения той или иной двигательной деятельности, её 
характера, специфики, продолжительности, мощности и интенсивности. К 
названным физическим качествам следует добавить гибкость и ловкость, 
которые во многом определяют успешность выполнения некоторых видов 
физических упражнений. Многообразие и специфичность воздействия 
упражнений на организм человека можно понять, ознакомившись с 
физиологической классификацией физических упражнений (с точки зрения 
спортивных физиологов). В основу её положены определенные 
физиологические классификационные признаки, которые присущи всем видам 
мышечной деятельности, входящим в конкретную группу. Так, по характеру 
мышечных сокращений работа мышц может носить статический или 
динамический характер. Деятельность мышц в условиях сохранения 
неподвижного положения тела или его звеньев, а также упражнение мышц 



при удержании какого-либо груза без его перемещения характеризуется как 
статическая работа (статическое усилие). Статическими усилиями 
характеризуется поддержание разнообразных поз тела, а усилия мышц при 
динамической работе связаны с перемещениями тела или его звеньев в 
пространстве. Значительная группа физических упражнений выполняется в 
строго постоянных (стандартных) условиях как на тренировках, так и на 
соревнованиях; двигательные акты при этом производятся в определенной 
последовательности. В рамках определенной стандартности движений и 
условий их выполнения совершенствуется выполнение конкретных движений 
с проявлением силы, быстроты, выносливости, высокой координации при их 
выполнении. Есть также большая группа физических упражнений, 
особенность которых в нестандартности, непостоянстве условий их 
выполнения, в меняющейся ситуации, требующей мгновенной двигательной 
реакции (единоборства, спортивные игры). Две большие группы физических 
упражнений, связанные со стандартностью или нестандартностью 
движений, в свою очередь, делятся на упражнения (движения) циклического 
характера (ходьба, бег, плавание, гребля, передвижения на коньках, лыжах, 
велосипеде и т.п.) и упражнения ациклического характера (упражнения без 
обязательной слитной повторяемости определенных циклов, имеющих 
четко выраженные начало и завершение движения: прыжки, метания, 
гимнастические и акробатические элементы, поднимание тяжестей). 
Общее для движений циклического характера состоит в том, что все они 
представляют работу постоянной или переменной мощности с различной 
продолжительностью. Многообразный характер движений не всегда 
позволяет точно определить мощность выполненной работы (т.е. 
количество работы в единицу времени, связанное с силой мышечных 
сокращений, их частотой и амплитудой), в таких случаях используется 
термин «интенсивность». Предельная продолжительность работы 
зависит от её мощности, интенсивности и объема, а характер выполнения 
работы связан с процессом утомления в организме. Если мощность работы 
велика, то длительность её мала вследствие быстро наступающего 
утомления, и наоборот. При работе циклического характера спортивные 
физиологи различают зону максимальной мощности (продолжительность 
работы не превышает 20 – 30 с, причем утомление и снижение 
работоспособности большей частью наступает уже через 10 – 15 с); 
субмаксимальной (от 20 – 30 сек до 3 – 5 мин); большой (от 3 – 5 до 30 – 50 
мин) и умеренной (продолжительность 50 мин и более). Особенности 
функциональных сдвигов организма при выполнении различных видов 
циклической работы в различных зонах мощности определяет спортивный 
результат. Так, например, основной характерной чертой работы в зоне 
максимальной мощности является то, что деятельность мышц протекает 
в бескислородных (анаэробных) условиях. Мощность работы настолько 



велика, что организм не в состоянии обеспечить её совершение за счет 
кислородных (аэробных) процессов. Если бы такая мощность достигалась за 
счет кислородных реакций, то органы кровообращения и дыхания должны 
были обеспечить доставку к мышцам свыше 40 л кислорода в 1 мин. Но даже 
у высококвалифицированного спортсмена при полном усилении функции 
дыхания и кровообращения потребление кислорода может только 
приближаться к указанной цифре. В течение же первых 10 – 20 с работы 
потребление кислорода в пересчете на 1 мин достигает лишь 1 – 2 л. 
Поэтому работа максимальной мощности выполняется «в долг», который 
ликвидируется после окончания мышечной деятельности. Процессы дыхания 
и кровообращения во время работы максимальной мощности не успевают 
усилиться до уровня, обеспечивающего нужное количество кислорода, чтобы 
дать энергию работающим мышцам. Во время спринтерского бега делается 
лишь несколько поверхностных дыханий, а иногда такой бег совершается 
при полной задержке дыхания. При этом афферентные и эфферентные 
отделы нервной системы функционируют с максимальным напряжением, 
вызывая достаточно быстрое утомление клеток центральной нервной 
системы. Причина утомления самих мышц связана со значительным 
накоплением продуктов анаэробного обмена и истощением энергетических 
веществ в них. Главная масса энергии, освобождающаяся при работе 
максимальной мощности, образуется за счет энергии распада АТФ и КФ.  
Справка. АТФ относится к так называемым макроэргическим соединениям, 

то есть к химическим соединениям, содержащим связи, при гидролизе которых 

происходит освобождение значительного количества энергии.  

Высвобождённая энергия используется в разнообразных процессах, 

протекающих с затратой энергии. 

 

Креатинфосфат (КФ) является, подобно АТФ, высокоэнергетическим 

соединением. Однако, гидролиз КФ  обуславливает значительно больший 

энергетический эффект, чем гидролиз АТФ. 

Креатинфосфат содержится преимущественно в возбудимых тканях 

(мышечная и нервная ткани) и его биологической функцией является 

поддержание постоянной концентрации АТФ. 

Кислородный долг, ликвидируемый в период восстановления после 
выполненной работы, используется на окислительный ресинтез 
(восстановление) этих веществ. Снижение мощности и увеличение 
продолжительности работы связано с тем, что помимо анаэробных 
реакций энергообеспечения мышечной деятельности разворачиваются 
также и процессы аэробного энергообразования. Это увеличивает (вплоть 
до полного удовлетворения потребности) поступление кислорода к 
работающим мышцам. Так, при выполнении работы в зоне относительно 
умеренной мощности (бег на длинные и сверхдлинные дистанции) уровень 
потребления кислорода может достигать примерно 85% максимально 

https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%9C%D0%B0%D0%BA%D1%80%D0%BE%D1%8D%D1%80%D0%B3%D0%B8%D1%87%D0%B5%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B5_%D1%81%D0%BE%D0%B5%D0%B4%D0%B8%D0%BD%D0%B5%D0%BD%D0%B8%D1%8F
https://ru.m.wikipedia.org/wiki/%D0%93%D0%B8%D0%B4%D1%80%D0%BE%D0%BB%D0%B8%D0%B7
https://dic.academic.ru/dic.nsf/ruwiki/35333


возможного. При этом часть потребляемого кислорода используется на 
окислительный ресинтез АТФ, КФ и углеводов. При длительной (иногда 
многочасовой) работе умеренной мощности углеводные запасы организма 
(гликоген) значительно уменьшаются, что приводит к снижению 
содержания глюкозы в крови, отрицательно сказываясь на деятельности 
нервных центров, мышц и других работающих органов. Чтобы восполнить 
израсходованные углеводные запасы организма в процессе длительных 
забегов и проплывов, предусматривается специальное питание растворами 
сахара, глюкозы, соками. Ациклические движения не обладают слитной 
повторяемостью циклов и представляют собою стереотипно следующие 
фазы движений с четким завершением. Чтобы выполнить их, необходимо 
проявить силу, быстроту, высокую координацию движений (движения 
силового и скоростно-силового характера). Успешность выполнения этих 
упражнений связана с проявлением либо максимальной силы, либо скорости, 
либо сочетания того и другого и зависит от необходимого уровня 
функциональной готовности систем организма в целом.  
К средствам физической культуры относятся не только физические 

упражнения, но и оздоровительные силы природы (солнце, воздух и вода), 
гигиенические факторы (режим труда, сна, питания, санитарно-
гигиенические условия). Использование оздоровительных сил, природы 
способствует укреплению и активизации защитных сил организма, 
стимулирует обмен веществ и деятельность физиологических систем и 
отдельных органов. Чтобы повысить уровень физической и умственной 
работоспособности, необходимо бывать на свежем воздухе, отказаться от 
вредных привычек, проявлять двигательную активность, заниматься 
закаливанием. Систематические занятия физическими упражнениями в 
условиях напряженной учебной деятельности снимают нервно-психические 
напряжения, а систематическая мышечная деятельность повышает 
психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма при 
напряженной учебной работе.  
Роль упражнений и функциональные показатели тренированности 

организма в покое, при выполнении стандартной и предельно напряженной 
работы. Формирование и совершенствование различных 
морфофизиологических функций и организма в целом зависят от их 
способности к дальнейшему развитию, что имеет во многом генетическую 
(врожденную) основу и особенно важно для достижения как оптимальных, 
так и максимальных показателей физической и умственной 
работоспособности. При этом следует знать, что способность к 
выполнению физической работы может возрастать многократно, но до 
определенных пределов, тогда как умственная деятельность фактически не 
имеет ограничений в своем развитии. Каждый организм обладает 
определенными резервными возможностями. Систематическая мышечная 



деятельность позволяет путем совершенствования физиологических 
функций мобилизовать те резервы, о существовании которых многие даже 
не догадываются. Причем адаптированный к нагрузкам организм обладает 
гораздо большими резервами, более экономно и полно может их 
использовать. Так, в результате целенаправленных систематических 
занятий физическими упражнениями объем сердца может увеличиваться в 2 
– 3 раза, легочная вентиляция – в 20 – 30 раз, максимальное потребление 
кислорода возрастает на порядок, устойчивость к гипоксии значительно 
повышается. Организм с более высокими морфофункциональными 
показателями физиологических систем и органов обладает повышенной 
способностью выполнять более значительные по мощности, объему, 
интенсивности и продолжительности физические нагрузки. Особенности 
морфофункционального состояния разных систем организма, 
формирующиеся в результате двигательной деятельности, называют 
физиологическими показателями тренированности. Они изучаются у 
человека в состоянии относительного покоя, при выполнении стандартных 
нагрузок и нагрузок различной мощности, в том числе и предельных. Одни 
физиологические показатели менее изменчивы, другие более и зависят от 
двигательной специализации и индивидуальных особенностей каждого 
занимающегося. Основное средство физической культуры в процессе 
двигательной тренировки это физические упражнения. Во многих учебниках 
физиологии приводятся данные о том, что процесс упражнения стал 
предметом научного исследования под влиянием эволюционного учения Ж. 
Ламарка и Ч. Дарвина только в 19 веке. В 1809 г. Ламарк опубликовал 
материал, где отметил, что у животных, обладающих нервной системой, 
развиваются органы, которые упражняются, а органы, которые не 
упражняются – слабеют и уменьшаются. Заслугой П.Ф. Лесгафта, 
известного анатома и отечественного общественного деятеля 19 – начала 
20 в., было то, что он показал конкретную морфологическую перестройку 
организма и отдельных органов человека в процессе упражнений и 
тренировки. Известные российские физиологи И.М. Сеченов и И.П. Павлов 
показали роль центральной нервной систем в развитии тренированности 
на всех стадиях упражнения при формировании приспособительных 
процессов организма. В дальнейшем многие исследователи доказали, что 
упражнение вызывает глубокую перестройку во всех органах, и системах 
организма человека. Сущность упражнения (а, следовательно, и тренировки) 
составляют физиологические, биохимические, морфологические изменения, 
возникающие под воздействием многократно повторяющейся работы или 
других видов активности и при изменяющейся нагрузке и отражающие 
единство расхода и восстановления функциональных и структурных 
ресурсов в организме. В ходе тренировки развитие работоспособности 
организма имеет разную динамику, но оно характеризует изменения, 



происходящие в организме в процессе упражнения, и отражает как 
наследственные качества организма, так и методы их развития и 
совершенствования. Таким образом, эффективность упражнения, 
находящая выражение в виде результата (достижение здоровья, успех в 
умственной, спортивной и другой деятельности), может иметь разные 
пути и динамику на всем пути процесса тренировки. Важная задача 
упражнения – сохранить здоровье и работоспособность на оптимальном 
уровне за счет активизации восстановительных процессов. В ходе 
упражнения совершенствуются высшая нервная деятельность, функции 
центральной нервной, нервно-мышечной, сердечно-сосудистой, 
дыхательной, выделительной и других систем, обмен веществ и энергии, а 
также системы их нейрогуморального регулирования. Так, к числу 
показателей тренированности в покое можно отнести: 

1) изменения в состоянии центральной нервной системы, увеличение 
подвижности нервных процессов, укорочение скрытого периода 
двигательных реакций; 

2) изменения опорно-двигательного аппарата (увеличенная масса и 
возросший объем скелетных мышц, гипертрофия мышц, сопровождаемая 
улучшением их кровоснабжения, положительные биохимические сдвиги, 
повышенная возбудимость и лабильность нервно-мышечной системы); 

3) изменения функции органов дыхания (частота дыхания у  
тренированных в покое меньше, чем у нетренированных); кровообращения 
(частота сердечных сокращений в покое также меньше, чем у 
нетренированных); состава крови и т.п. 
Экономизация функции.  
Тренированный организм расходует, находясь в покое, меньше энергии, чем 

нетренированный. Как показали исследования основного обмена, в состоянии 
покоя, утром, натощак, в дни, которым не предшествовали дни 
соревнований и усиленных тренировок, общий расход энергии у 
тренированного организма ниже, чем у нетренированного, на 10% и даже на 
15%. Понижение энергетических затрат при тренировке связано с 
соответствующим уменьшением количества потребляемого кислорода, 
вентиляции легких. Все это обусловлено отчасти тем, что тренированные 
лица лучше расслабляют свои мышцы, чем нетренированные. 
Дополнительное же напряжение мышц всегда связано с дополнительными 
энергетическими затратами. Кроме того, у тренированных отмечается в 
состоянии покоя несколько более пониженная возбудимость нервной 
системы по сравнению с нетренированными. Наряду с этим у них хорошая 
уравновешенность процессов возбуждения и торможения. Все эти 
изменения свидетельствуют о том, что тренированный организм очень 
экономно расходует энергию в покое, в процессе глубокого отдыха 



совершается перестройка его функций, происходит накопление энергии для 
предстоящей интенсивной деятельности.  
Замедленная работа органов дыхания и кровообращения. Выше уже 

отмечалось, что в состоянии покоя у тренированных вентиляция легких 
меньше, чем у нетренированных; Это связано с малой частотой 
дыхательных движений. Глубина же отдельных дыханий изменяется 
незначительно, а подчас даже несколько увеличивается. Подобная 
тенденция наблюдается и в работе сердца, Относительно низкий уровень 
минутного объема крови в состоянии покоя у тренированного по сравнению 
с нетренированным обусловлен небольшой частотой сердечных сокращений. 
Редкий пульс (брадикардия) – один, из основных физиологических спутников 
тренированности. У спортсменов, специализирующихся в стайерских 
дистанциях, частота сердечных сокращений в покое особенно мала – 40 
удар/мин и меньше. Это почти никогда не наблюдается у неспортсменов. 
Для них наиболее типична частота пульса – около 70 удар/мин. Тренировка 
накладывает глубокий отпечаток на организм, вызывая в нем как 
морфологические, так физиологические и биохимические перестройки. Все 
они направлены на обеспечение высокой активности организма при 
выполнении работы. Реакции на стандартные (тестирующие) нагрузки у 
тренированных лиц характеризуются следующими особенностями: 

1) все показатели деятельности функциональных систем в начале работы 
(в период врабатывания) оказываются выше, чем у нетренированных; 

2) в процессе работы уровень физиологических сдвигов менее высок; 
3) период восстановления существенно короче. 
При одной и той же работе тренированные спортсмены расходуют 

меньше энергии, чем нетренированные. У первых меньше величина 
кислородного запроса, меньше размер кислородной задолженности, но 
относительно большая доля кислорода потребляется во время работы. 
Следовательно, одна и та же работа происходит у тренированных с 
большей долей участия аэробных процессов, а у нетренированных – 
анаэробных. Вместе с тем во время одинаковой работы у тренированных 
ниже, чем у нетренированных, показатели потребления кислорода, 
вентиляции легких, частоты дыхания. Аналогичные изменения наблюдаются 
в деятельности сердечно-сосудистой системы. Минутный объем крови, 
частота сердечных сокращений, систолическое кровяное давление 
повышаются во время стандартной работы в меньшей степени у более 
тренированных. Изменения в химизме крови и мочи, вызванные стандартной 
работой, у более тренированных, как правило, выражены слабее по 
сравнению с менее тренированными. У первых работа вызывает меньшее 
нагревание организма и потоотделение, чем у вторых. Характерны 
различия в показателях работы самих мышц. Электромиографические 
исследования позволили обнаружить, что электрическая активность мышц 



у тренированных повышена не так сильно как у нетренированных, менее 
продолжительна, концентрируется к моменту наибольших усилий, 
снижаясь до нуля в периоды расслабления. Более высокие показатели 
возбудимости мышц и нервной системы, неадекватные изменения функций 
различных анализаторов особенно выражены у менее тренированных. 
Результаты всех этих исследований позволяют сделать два важных вывода 
относительно влияния тренировки. Первый заключается в том, что 
тренированный организм выполняет стандартную работу более экономно, 
чем нетренированный. Тренировка обусловливает такие 
приспособительные изменения в организме, которые вызывают 
экономизацию всех физиологических функций. Бурная реакция организма на 
работу у нетренированного человека проявляется в неэкономном 
расходовании сил и энергии, чрезмерном функционировании различных 
физиологических систем, их малой взаимной отрегулированности. В 
процессе тренировки организм приобретает способность реагировать на 
ту же работу умереннее, его физиологические системы начинают 
действовать более согласованно, координировано, силы расходуются 
экономнее. Второй вывод состоит в том, что одна и та же работа по мере 
развития тренированности становится менее утомительной. Для 
нетренированного стандартная работа может оказаться относительно 
трудной, выполняется им с напряжением, характерным для тяжелой 
работы, и вызывает утомление, тогда как для тренированного та же 
нагрузка будет относительно легкой, потребует меньшего напряжения и не 
вызовет большого утомления. Эти два взаимосвязанных результата 
тренировки – возрастающая экономичность и уменьшающаяся 
утомительность работы –  отражают её физиологическое значение для 
организма. Явление экономизации обнаружилось, как было показано выше, 
уже при исследовании организма в состоянии покоя. Исследования же во 
время работы позволили увидеть также те физиологические процессы, 
которые обусловливают благоприятные реакции организма на работу 
вследствие тренировки, уменьшают степень трудности и 
утомительности работы. Процесс восстановления после стандартной 
работы у тренированных заканчивается раньше, чем у нетренированных. 
Ход кривой восстановления какой-либо функции сразу после работы у 
тренированных характеризуется более крутым спадом, в то время как у 
нетренированных – более пологим.  
Проявления тренированности при предельно напряженной работе.  
Нагрузка, выполняемая на тренировках и соревнованиях, не бывает 

стандартной. На соревнованиях каждый стремится достичь максимально 
возможной для него интенсивности работы. Физиологические исследования, 
проводимые при работе на пределе функциональных возможностей 
организма, могут дать представление о его физиологических возможностях. 



Применяются три варианта исследований при такой работе. Первый 
вариант состоит в  регистрации физиологических изменений во время 
выполнения спортивного упражнения в условиях соревнования или близких к 
ним. Физиологические функции регистрируются во время этой работы, или 
сразу после нее, или на протяжении всего последующего 
восстановительного периода. Второй вариант представляет собой 
лабораторную работу в виде бега на месте, или работу на велоэргометре, 
или бег на тредбане. Испытуемый совершает работу, постепенно усиливая 
ее мощность с целью максимальной мобилизации всех функций организма, 
обеспечивающих предельную работу. К концу такого усиления испытуемый 
уже работает в полную силу своих возможностей. В это время и производят 
необходимые физиологические замеры, которые характеризует предельную 
мобилизацию физиологических возможностей оргазма спортсмена. Третий 
вариант заключается в том, что испытуемый совершает работу, строго 
стандартную по мощности. Однако продолжительность работы не 
ограничивается. Она производится до тех пор, пока испытуемый может 
поддерживать заданную мощность (заданное число оборотов педалей, 
темп бега при определенной высоте подъема бедра, скорость бега или 
плавания за лидером). Работа прекращается в тот момент, когда её 
мощность или скорость передвижения начинают неотвратимо падать и 
испытуемый даже при всем напряжении своих сил вынужден отказаться от 
дальнейшего выполнения работы в данных условиях. Иначе говоря, с целью 
характеристики тренированности исследуется выполнение работы «до 
отказа». Результаты исследований при предельной работе спортсмена 
резко отличаются от тех, которые были получены при изучении 
стандартной работы. При предельной работе отмечалось обратное: у 
тренированных во многих физиологических показателях были большие 
сдвиги, чем у нетренированных. Это выражается в том, что 
тренированный расходует при предельной работе больше энергии, чем 
нетренированный, а объясняется тем, что сама работа, произведенная 
тренированным, превышает величину работы, которую может выполнить 
нетренированный. Экономизация проявляется в несколько меньшем расходе 
энергии на единицу работы, однако весь объем работы у тренированного 
при предельной работе настолько велик, что общая величина затраченной 
энергии оказывается очень большой. Преобладание расхода энергии у 
тренированных особенно заметно в тех случаях, когда выполняемая работа 
не отличается сложностью. Вращение педалей велоэргометра 
сопровождается почти одинаковым расходом энергии у мастера спорта и 
спортсмена третьего разряда. Между тем различия в количестве работы, 
которую может выполнить на велоэргометре мастер или новичок, очень 
велики, что и определяет различия в величинах энергетических трат. 
Весьма тесно связаны с тренированностью спортсмена показатели 



максимального потреблении кислорода. Чем тренированнее спортсмен, тем 
большее количество кислорода он в состоянии потребить во время 
предельной работы. Самые высокие показатели (5,5 – 6,5 л/мин или 80 – 90 
мл/кг) зарегистрированы у представителей циклических видов спорта – 
мастеров международного класса, находящихся в момент исследования в 
состоянии наилучшей спортивной формы. Несколько меньшие цифры – около 
4,5 – 5,5 л/мин или 70 – 80 мл/кг – отмечаются у менее подготовленных 
мастеров спорта и некоторых перворазрядников. У спортсменов второго, 
третьего разряда величина максимального потребления кислорода 
достигает приблизительно 3,5 – 4,5 л/мин или 60 – 70 мл/кг. Показатель 
ниже 3 л/мин или 50 мл/кг, характеризует низкий уровень тренированности. 
Такая тесная связь между максимальным потреблением кислорода и 
тренированностью наблюдается в тех видах спорта, которые 
предъявляют значительные требования к снабжению мышц кислородом и 
характеризуются высоким уровнем аэробных реакций. Для 
специализирующихся в работе максимальной мощности связь между 
тренированностью и максимальным потреблением кислорода очень мала, 
так как для них более характерна связь между тренированностью и 
максимальным кислородным долгом, отражающим возможный объем 
анаэробных процессов в организме. У таких спортсменов (например, бегунов 
на короткие и средние дистанции) максимальный кислородный долг может 
достигать 25 л, если это спортсмены очень высокого класса. У менее 
тренированных спортсменов максимальный кислородный долг не 
превышает 10 – 15 л. Большая величина максимального потребления 
кислорода у высокотренированных спортсменов тесно связана с большими 
величинами объема дыхания и кровообращения. Максимальное потребление 
кислорода, равное 5 – 6 л/мин, сопровождается легочной вентиляцией, 
достигающей 200 л в 1 мин, при частоте дыхания, превышающей 60 в 1 мин, 
и глубине каждого дыхания, равной более 3 л. Иначе говоря, максимальное 
потребление кислорода сопровождается максимальной интенсивностью 
легочного дыхания, которое у высокотренированных спортсменов 
достигает значительно больших величин, чем у малотренированных. 
Соответственно этому максимальных величин достигает минутный объем 
крови. Для того чтобы транспортировать от легких в мышцы 5 – 6 л 
кислорода в 1 мин, сердце должно перекачивать в каждую минуту около 35 л 
крови. Частота сердечных сокращений при этом составляет 180 – 190 в 1 
мин, а систолический объем крови может превышать 170 мл. Естественно, 
что столь резко возрастающая скорость кровотока сопровождается 
высоким подъемом артериального давления, достигающим 200 – 250 мм рт. 
ст. Если выполняемая предельная работа характеризуется высокой 
интенсивностью анаэробных реакций, то она сопровождается накоплением 
продуктов анаэробного распада. Оно больше у тренированных спортсменов, 



чем у нетренированных. Соответственно этому существенные 
биохимические сдвиги в крови и моче у тренированных спортсменов при 
предельной работе значительно большие, чем у нетренированных. 
Понижение уровня сахара в крови, являющееся одним из основных признаков 
утомления, наиболее выражено при очень длительной работе у хорошо 
тренированных спортсменов. Значительные изменения в химизме крови во 
время работы говорят о том, что центральная нервная система 
тренированного организма обладает устойчивостью к действию резко 
измененного состава внутренней среды. Организм высокотренированного 
спортсмена обладает повышенной сопротивляемостью к действию 
факторов утомления, иначе говоря, большой выносливостью. Он сохраняет 
работоспособность при таких условиях, при которых нетренированный 
организм вынужден прекратить работу. Таким образом, функциональные 
показатели тренированности при выполнении предельно напряженной 
работы в циклических видах двигательной деятельности обусловливаются 
мощностью работы. Так, из приведенных данных видно, что при работе 
субмаксимальной и максимальной мощности наибольшее значение имеют 
анаэробные процессы энергообеспечения, т.е. способность адаптации 
организма к работе при существенно измененном составе внутренней 
среды в кислую сторону. При работе большой и умеренной мощности 
главным фактором результативности является своевременная и 
удовлетворяющая доставка кислорода к работающим тканям. Аэробные 
возможности организма при этом должны быть очень высоки. При 
предельно напряженной мышечной деятельности происходят значительные 
изменения практически во всех системах организма, и это говорит о том, 
что выполнение этой напряженной работы связано с вовлечением в её 
реализацию больших резервных мощностей организма, с усилением обмена 
веществ и энергии. Таким образом, организм человека, систематически 
занимающегося активной двигательной деятельностью, в состоянии 
совершить более значительную по объему и интенсивности работу, чем 
организм человека, не занимающегося ею. Это обусловлено 
систематической активизацией физиологических и функциональных систем 
организма, вовлечением и повышением их резервных возможностей, своего 
рода тренированностью процессов их использования и пополнения. Каждая 
клетка, их совокупность, орган, система органов, любая функциональная 
система в, результате целенаправленной систематической упражняемости 
повышают показатели своих функциональных возможностей и резервных 
мощностей, обеспечивая в итоге более высокую работоспособность 
организма за счет того же эффекта упражняемости тренированности 
мобилизации обменных процессов. 

 



2.4. Двигательная функция и повышение уровня адаптации и 
устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды. 

 

Развитие двигательных и вегетативных функций организма у детей и 
совершенствование их у взрослых и пожилых людей связано с двигательной 
активностью. Оздоровительное значение физической культуры 
общеизвестно. Имеется огромное количество исследований, показывающих 
положительное влияние физических упражнений на опорно-двигательный 
аппарат, центральную нервную систему, кровообращение, дыхание, 
выделение, обмен веществ, теплорегуляцию, органы внутренней секреции. 
Велико значение физических упражнений и как средства лечения. В жизни 
постоянно возникают ситуации, когда человек, будучи подготовлен к 
существованию в одних условиях, должен готовить себя (адаптироваться) к 
деятельности в других. При этом проблема адаптации связана с тем, что 
физиологические и биологические вопросы сопоставляются с социальными 
проблемами развития человека и общества. Механизмы адаптации впервые 
описал канадский ученый Ганс Селье. В его представлении адаптация 
развивается под действием гуморальных механизмов. Концепция адаптации 
Селье неоднократно пересматривалась с более широких представлений и 
анализа экспериментальных данных, в том числе о роли в процессе 
адаптации нервной системы. Действие факторов, вызывающих развитие 
адаптационных механизмов организма, всегда было комплексным. Так, все 
живые организмы в ходе эволюции приспосабливались к земным условиям 
существования: барометрическому давлению и гравитации, уровню 
космических и тепловых излучений, газовому составу воздуха, окружающей 
атмосфере. Животный мир адаптировался и к смене сезонов – времен года, 
которые включают изменения освещенности, температуры, влажности, 
радиации и т.д. Смена дня и ночи определенным образом связана с 
перестройкой организма и изменениями биологических ритмов 
деятельности его функциональных систем. Человек может мигрировать, 
оказываться в равнинных или горных условиях, в условиях жары или холода, 
при этом он оказывается связан с особенностями питания, обеспечения 
водой, различными условиями индивидуального комфорта и цивилизации. Все 
это связано с развитием дополнительных механизмов адаптации, которые 
достаточно специфичны. В зависимости от силы воздействия 
раздражителей окружающей среды, условий и функционального состояния 
организма адаптивные факторы могут вызывать как благоприятные, так и 
неблагоприятные реакции организма. Систематическая тренировка 
формирует физиологические механизмы, расширяющие возможности 
организма, его готовность к адаптации, что обеспечивает в различные 
периоды (фазы) развертывания приспособительных физиологических 
процессов. Известный спортивный физиолог, специалист по адаптации А.В. 



Коробков выделял несколько таких фаз: начальная, переходная, устойчивая, 
дезаптация и повторная адаптация. Под готовностью к адаптации 
понимается такое морфофункциональное состояние организма, которое 
обеспечивает ему успешное приспособление к новым условиям 
существования. Для готовности организма к адаптации и эффективности в 
ее осуществлении значительную роль играют факторы, укрепляющие общее 
состояние организма, стимулирующие его неспецифическую 
резистентность (устойчивость): 

1) рациональное питание; 
2) обоснованный режим; 
3) адаптирующие медикаментозные средства; 
4) физическая тренировка; 
5) закаливание. 
Из многообразия факторов развития адаптации особое место отводится 

физической тренировке. Еще Л.А. Орбели, известный русский физиолог, в 
развитие учения об упражняемости Ж. Ламарка, Ч. Дарвина и других 
исследователей 19-го в., отмечал, что физическая тренированность, 
развивая механизм координации в нервной системе, обусловливает 
повышение обучаемости, тренируемости нервной системы и организма в 
целом. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
3. Вопросы к теме «Социально-биологические основы физической 

культуры». 
 

- анатомические, морфологические, физиологические и биологические функции 

организма человека; 

-  функциональные системы организма;  

- гомеостаз, резистентность; 
- рефлекс; рефлекторная природа двигательной деятельности, образование 

двигательного навыка; 

- адаптация; 
- влияние внешней среды и экологических факторов на организм человека; 

- гиподинамия и гипокинезия, их влияние на организм; 

- гипоксия, максимальное потребление кислорода;  

- двигательные умения и навыки; 

-  утомление при умственной и физической работе, компенсированное, 

некомпенсированное, острое, хроническое;  

- восстановление;  
- взаимосвязь физической и умственной деятельности человека; 

- биологические ритмы и работоспособность; 

- обмен веществ и энергии; кровообращение, дыхательная система, опорно-

двигательный аппарат; органы пищеварения, выделения; сенсорные 

системы, железы внутренней секреции, нервная система; 

- регуляция деятельности организма: гуморальная и нервная; 

- особенности функционирования центральной нервной системы; 

 

 

4. Рефераты по теме «Социально-биологические основы физической 
культуры». 

 
Организм человека как единая саморазвивающаяся и саморегулирующаяся 

биологическая система. 
Средства физической культуры в совершенствовании организма, 

обеспечении его устойчивости к физической и умственной деятельности.                                                  
Физиологические механизмы и закономерности совершенствования 

отдельных систем организма под воздействием направленной физической 
тренировки.   



 Воздействие природных и социально- экологических факторов на организм и 

жизнедеятельность человека. Двигательная функция и повышение 

устойчивости организма человека к различным условиям внешней среды. 
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популяционного здоровья : курс лекций / Е. А. Меерсон, И. А. Бочарова, И. К. 

Быстряков; под общ. ред. Е. А. Меерсон. – Волгоград : Изд-во Волгоградского 

гос. ун-та, 1999.-460 с. 

5. Карпов, В. Ю. Социально-личностное воспитание студентов в процессе 
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