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ПРЕДИСЛОВИЕ 
 

Представление лекционного материала не в традиционной для 
учебной литературы текстовой форме, а в виде разнообразных таблиц, 
графиков, схем, рисунков и т. д. облегчает восприятие информации 
студентами, ее систематизацию и запоминание. Пособие содержит 
168 опорных схем и 11 таблиц, разработанных либо усовершенствованных 
автором. Для их создания было использовано более 80 источников 
учебной, научной и методической литературы. 

Опорные схемы и таблицы, содержащиеся в пособии, системати-
зированы в соответствии с разделами и темами лекционного курса по 
учебной дисциплине «Физиология спорта». 

 
 

ПЕРЕЧЕНЬ УСЛОВНЫХ ОБОЗНАЧЕНИЙ 
 

АД – артериальное давление 
АКТГ – адренокортикотропный гормон 
АТФ – аденозинтрифосфорная кислота 
БАД – биологически активная добавка 
ВНД – высшая нервная деятельность 
ГД – глубина дыхания 
ЖЕЛ – жизненная емкость легких 
КПД – коэффициент полезного действия 
КФ – креатинфосфат 
МОД – минутный объем дыхания 
МОК – минутный объем крови 
МПК – максимальное потребление кислорода 
ОФП – общая физическая подготовка 
ОЦК – объем циркулирующей крови 
ПАНО – порог анаэробного обмена 
СОК – систолический объем крови 
СФП – специальная физическая подготовка 
ЦНС – центральная нервная система 
ЧД – частота дыхания 
ЧСС – частота сердечных сокращений 
ЭКГ – электрокардиограмма 
рН – кислотно-щелочной баланс 
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РАЗДЕЛ 1 
ВВЕДЕНИЕ В ФИЗИОЛОГИЮ СПОРТА 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 1.1 – Задачи физиологии спорта 
 
 
 
 
 
 

ЗАДАЧИ 
ФИЗИОЛОГИИ 

СПОРТА 

Физиологическая характеристика  
физических упражнений различной 

мощности, структуры движения,  
энергообеспечения мышечной  

деятельности и т. д. 
 
 

Физиологическая характеристика  
состояний организма, возникающих  
в процессе мышечной деятельности 

Изучение физиологических механизмов 
развития физических качеств  

и формирования двигательного навыка 

Изучение физиологических механизмов  
адаптации к мышечной деятельности  

в различных условиях окружающей среды 
 

Физиологическое обоснование  
оздоровительного влияния физических 

упражнений на организм человека 

Физиологическое обоснование  
физического воспитания и спортивной 

тренировки лиц разного возраста и пола 
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Схема 1.2 – Взаимосвязи физиологии спорта  
с другими учебными дисциплинами 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
                                                 
 
 
 
 
 
 

Схема 1.3 – Критерии классификации физических упражнений 

ВЗАИМОСВЯЗИ 

Дисциплины 
базовые  

для физиологии 
спорта 

Дисциплины, 
взаимодействующие 

с физиологией спорта 

Дисциплины, 
использующие знания 
в области физиологии 

спорта 

Анатомия, 
физиология,  

химия, биохимия, 
физика, 

биофизика 

Спортивная медицина,  
спортивная гигиена, 

биомеханика 

Теория и методика 
физического воспитания, 

лечебная физическая 
культура, физическая 

реабилитация, спортивно-
педагогические 

дисциплины 

Кинематическая характеристика упражнения 

Вклад энергетических систем в обеспечение 
мышечной деятельности 

Физиологическая мощность упражнения 

КРИТЕРИИ КЛАССИФИКАЦИИ  
ФИЗИЧЕСКИХ УПРАЖНЕНИЙ 

Объем активной мышечной массы 

Тип мышечного сокращения 

Ведущее физическое качество 
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Схема 1.4 – Классификация физических упражнений 
по объему активной мышечной массы 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 1.5 – Классификация физических упражнений 
по типу мышечного сокращения 

 
 
 
 
 

ПО ОБЪЕМУ АКТИВНОЙ 
МЫШЕЧНОЙ МАССЫ 

В работу  
вовлечено менее 

1/3 объема  
мышечной массы 

В работу вовлечено  
от 1/3 до 1/2 объема 

мышечной массы 

В работу  
вовлечено  

более 1/2 объема 
мышечной массы 

Локальные 
упражнения 

Региональные 
упражнения 

Глобальные 
упражнения 

ПО ТИПУ 
МЫШЕЧНОГО СОКРАЩЕНИЯ 

Статические упражнения Динамические упражнения 

Значительное  
напряжение мышц  

развивается 
без изменения их длины 

Изменяется  
как напряжение,  

так и длина мышц 
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Схема 1.6 – Классификация физических упражнений 
по ведущему физическому качеству 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 1.7 – Классификация физических упражнений 
по кинематической характеристике 

ПО ВЕДУЩЕМУ 
ФИЗИЧЕСКОМУ КАЧЕСТВУ 

Упражнения  
на силу 

Упражнения 
на ловкость 

Упражнения 
на выносливость 

Упражнения 
на быстроту 

Упражнения 
на гибкость 

Упражнения 
скоростно-силового 

характера 

ПО КИНЕМАТИЧЕСКОЙ 
ХАРАКТЕРИСТИКЕ 

Циклические 
упражнения 

Ациклические 
упражнения 

Смешанные 
упражнения 

Многократно 
повторяются 
стереотипные 

циклы  
движения 

Происходит  
резкая смена 
двигательной 
деятельности 

Сочетаются 
циклические 

и ациклические 
фазы движения Ре
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Схема 1.8 – Виды циклических упражнений 
 
 

Таблица 1.1 – Классификация физических упражнений в зависимости от вклада 
энергетических систем в обеспечение мышечной деятельности 

Упражнения 
Вклад энергетических систем  

в обеспечение мышечной 
деятельности 

Длительность 
упражнения 

Частота сердечных 
сокращений 

Анаэробные Вклад фосфагенной и глико-
литической систем в энерго-

продукцию составляет  
70–80 % 

До 1 минуты ≥170 уд/мин 
(физкультурники); 

≥180 уд/мин 
(спортсмены) 

Аэробно-
анаэробные 

Вклад гликолитической  
и окислительной систем  

в энергопродукцию 
примерно одинаковый (50 : 

50 %) 

2–3 минуты 155–165 уд/мин 
(физкультурники); 

165–175 уд/мин 
(спортсмены) 

Аэробные Вклад окислительной 
системы в энергопродукцию 

составляет 70–99 % 

От 4 минут ≤150 уд/мин 
(физкультурники); 

≤160 уд/мин 
(спортсмены) 

 
 
 
 
 

ЦИКЛИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Естественные С рычажной 
передачей 

Со скольжением В водной среде 

Ходьба, бег, 
лазание, 
ползание 

Лыжные гонки, 
конькобежный 

спорт 

Плавание Велоспорт, 
гребля 
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Схема 1.9 – Виды ациклических упражнений 
 

 

Прыжки, метания, 
рывки, толчки, 

броски 

Фигурное катание, 
прыжки на батуте, 

художественная 
гимнастика, 
синхронное 
плавание, 

спортивные танцы 

Спортивные игры 
и единоборства 

Все виды стрельбы, 
дартс, бильярд 

Спортивное 
ориентирование, 

биатлон, фартлек 

АЦИКЛИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Взрывные 

Прицельные 

Нестандартно-
переменные 

Интервально- 
повторные 

Стандартно-
переменные 

За минимальное 
время проявляется 

максимальное 
мышечное усилие 

Непрерывная строго 
фиксированная 

цепочка различных 
элементов 

Резкая  
и нестандартная 

смена разнообразных 
элементов различной 

интенсивности 

Двигательные 
действия направлены  
на точное поражение 

цели 

Стандартная 
комбинация 
элементов, 

разделенных 
периодами полного 

или частичного 
отдыха Ре
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Таблица 1.2 – Характеристика физических упражнений различных зон мощности 
Длитель- 

ность 
упраж-
нения 

Энергообеспечение 
мышечной 

деятельности 

Потреб-
ление  

кислорода 

Кисло-
родный 

долг 

Уровень 
лактата  
в крови 

Ведущие 
физиологические 

системы 

Соревновательное 
упражнение 

Время 
восста-

новления 

Максимальная мощность 
До 20–

30 с 
За счет КФ и АТФ Незначи-

тельное 
8 л 5–7 

ммоль/л 
ЦНС, нервно-

мышечный аппарат 
Велогонки (гиты на 

200–500 м), бег на 100–
200 м, плавание на 25–

50 м 

30–40 с 

Субмаксимальная мощность 
От 30–
40 с до 
3–5 мин 

Преимущественно 
за счет гликолиза 

К концу 
зоны 

выход на 
уровень 

МПК 

20–25 л 15–30 
ммоль/л 

Кислород-
транспортная 

система, нервно-
мышечный аппарат, 

ЦНС 

Велогонки (гиты на 
1000 м), бег на 400–800–

1500 м, плавание на 
100–200–400 м, бег на 
коньках на 500–1000–
1500 м, гребля на 500–

1000 м 

1,5–2 ч 

Большая мощность 
От 3–5 
до 20–
30 мин 

За счет аэробного 
Расщепления 

углеводов 

70–80 % 
от МПК 

10–12 л 6–12 
ммоль/л 

Кислород- 
транспортная и 

эндокринная 
системы, нервно-

мышечный аппарат, 
к концу зоны – 

система 
терморегуляции 

Бег на 3000–5000–
10 000 м, спортивная 

ходьба на 5000 м, 
плавание на 800–1500 м, 
бег на коньках на 5000–

10 000 м, гребля на 
1500–2000 м, лыжные 

гонки на 5000–10 000 м 

1–2 дня 
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Продолжение таблицы 1.2 
Длитель- 

ность 
упраж-
нения 

Энергообеспечение 
мышечной 

деятельности 

Потреб-
ление  

кислорода 

Кисло-
родный 

долг 

Уровень 
лактата  
в крови 

Ведущие 
физиологические 

системы 

Соревновательное 
упражнение 

 

Умеренная мощность  
От 30–
40 мин 

Преимущественно 
за счет окисления 

жирных кислот 

≤50 % 
от МПК 

2–4 л 2–4 
ммоль/л 

Кислород-
транспортная и 

эндокринная 
системы, система 
терморегуляции 

Бег на 20–30–42 км, 
спортивная ходьба на 10–

50 км, лыжные гонки на 15, 
30, 50 км, велоспорт 

(шоссейные гонки на 100 
км и более), гребля на 10 

км и более 

7–14 
дней 
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РАЗДЕЛ 2 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА  

СОСТОЯНИЙ ОРГАНИЗМА, ВОЗНИКАЮЩИХ  
В ПРОЦЕССЕ СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.1 – Динамика состояний организма в процессе 
мышечной деятельности 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

СОСТОЯНИЯ ОРГАНИЗМА 

Предрабочий 
период 

Рабочий период Послерабочий 
период 

Предстартовое 
состояние 

Врабатывание 

Устойчивое 
состояние 

Утомление 

Восстановление 

Ре
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Схема 2.2 – Изменение деятельности физиологических систем организма  
в предстартовом состоянии 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.3 – Формы предстартового состояния 

ФОРМЫ ПРЕДСТАРТОВОГО СОСТОЯНИЯ 

Боевая 
готовность 

Предстартовая 
лихорадка 

Предстартовая 
апатия 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИСТЕМЫ ОРГАНИЗМА 

Нервная 
система 

Эндокринная 
система 

Система крови 

Система 
кровообращения 

Система 
дыхания 

Нервно-
мышечный 

аппарат 

Повышается возбудимость моторных 
и вегетативных центров 

Увеличивается выброс адреналина, 
кортикоидов, тироксина в кровь 

Увеличивается количество форменных 
элементов, глюкозы, жирных кислот, 

гормонов 

Увеличивается ЧСС, СОК, МОК, 
повышается АД, расширяются 

коронарные сосуды 

Увеличивается ЧД, ГД, МОД и 
диффузионная способность легких, 

расширяются бронхи, снижается 
физиологическое мертвое 

пространство 

Повышается тонус, возбудимость  
и сократительные способности мышц, 
снижается их вязкость, расширяются 

мышечные капилляры, ускоряется 
обмен веществ 
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по
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Схема 2.4 – Характеристика боевой готовности 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.5 – Характеристика предстартовой лихорадки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.6 – Характеристика предстартовой апатии 
 

ХАРАКТЕРИСТИКА  
БОЕВОЙ ГОТОВНОСТИ 

Оптимальный уровень возбуждения в ЦНС 
 

Вегетативные сдвиги и энерготраты соответствуют 
интенсивности предстоящей работы 

 
Сохраняется специфичность предстартовых реакций 

ХАРАКТЕРИСТИКА  
ПРЕДСТАРТОВОЙ ЛИХОРАДКИ 

Чрезмерный уровень возбуждения в ЦНС, что нарушает 
координацию движений и увеличивает вероятность фальстарта 

 
Чрезмерные вегетативные сдвиги и энерготраты 

Нарушена специфичность предстартовых реакций 

ХАРАКТЕРИСТИКА  
ПРЕДСТАРТОВОЙ АПАТИИ 

Недостаточный уровень возбуждения в ЦНС 

Недостаточные вегетативные сдвиги и энергопродукция 
 

Нарушена специфичность предстартовых реакций 
Ре
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Схема 2.7 – Способы регуляции предстартового состояния 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.8 – Части разминки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

СПОСОБЫ 
РЕГУЛЯЦИИ 

ПРЕДСТАРТОВОГО 
СОСТОЯНИЯ 

Психологические методы  
(беседа, переключение внимания, 

самовнушение, аутогенная тренировка) 

Массаж (успокаивающий, 
тонизирующий) 

Водные процедуры (контрастный душ) 

Разминка 

РАЗМИНКА 

Общая Специальная 

Общеразвивающие 
упражнения 

Упражнения, используемые 
в основной части 

тренировочного занятия 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Схема 2.9 – Функциональные эффекты общей разминки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.10 – Функциональные эффекты специальной разминки 
 

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ЭФФЕКТЫ  
ОБЩЕЙ РАЗМИНКИ 

Активизация деятельности эндокринной системы 

Повышение возбудимости и лабильности мышц, 
снижение их вязкости 

Повышение подвижности суставов 

Повышение возбудимости моторных, вегетативных 
и сенсорных центров коры больших полушарий 

Согласование деятельности мышц  
и кислородтранспортной системы 

Ускорение обмена веществ 

«Разогревание» организма и настройка  
механизмов терморегуляции 

Активизация кислородтранспортной системы 

Повышение физической работоспособности 

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ЭФФЕКТЫ  
СПЕЦИАЛЬНОЙ РАЗМИНКИ 

Специфическая подготовка 
нервных центров и скелетных 
мышц к предстоящей работе 

Оживление рабочих 
доминант и двигательных 

динамических стереотипов 
Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.11 – Основные процессы периода врабатывания 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.12 – Закономерности врабатывания 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.13 – Последовательность врабатывания 
физиологических систем организма 

 
 

ОСНОВНЫЕ ПРОЦЕССЫ  
ПЕРИОДА ВРАБАТЫВАНИЯ 

Настройка нервных и гуморальных механизмов регуляции 
двигательных и вегетативных функций 

Формирование необходимого стереотипа движений 

Достижение оптимального уровня активности двигательных 
и вегетативных функций, соответствующего интенсивности 

выполняемой мышечной деятельности 

ЗАКОНОМЕРНОСТИ ВРАБАТЫВАНИЯ 

Гетерохронность 
врабатывания 

Скорость врабатывания 
зависит от интенсивности 
мышечной деятельности, 

возраста и уровня 
тренированности спортсмена, 

формы предстартового 
состояния, качества разминки, 

погодных условий 

Фазность 
врабатывания 

Центральная 
нервная 
система 

Нервно-
мышечный 

аппарат 

Кислородтранспортная 
система Ре

по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.14 – Последовательность развертывания 

энергетических процессов в период врабатывания  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.15 – Характеристика состояния «мертвая точка» 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.16 – Пути выхода из состояния «мертвая точка» 
 

 

Анаэробные процессы Аэробные процессы 

ХАРАКТЕРИСТИКА  
СОСТОЯНИЯ «МЕРТВАЯ ТОЧКА» 

Одышка (частое и поверхностное дыхание) 

Показатели системы кровообращения находятся на предельном 
уровне, возможно нарушение сердечного ритма 

Головная боль, головокружение из-за спазма сосудов 
 головного мозга 

Боли в мышцах из-за накопления в них молочной кислоты 

Усиленное потоотделение 

Резкое снижение работоспособности, желание прекратить работу 

Проявление  
волевых усилий 

Снижение интенсивности 
мышечной деятельности 

ПУТИ ВЫХОДА  
ИЗ СОСТОЯНИЯ «МЕРТВАЯ ТОЧКА» 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Схема 2.17 – Виды устойчивого состояния 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.18 – Характеристика истинного устойчивого состояния 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ВИДЫ УСТОЙЧИВОГО 
СОСТОЯНИЯ 

Истинное Ложное 

Возникает при работе умеренной мощности, 
выполняемой ниже уровня ПАНО 

Потребление кислорода ≤50 % от МПК 

Кислородный запрос полностью удовлетворяется 

Молочная кислота не накапливается 

Высокая согласованность в работе нервно-мышечного 
аппарата и вегетативных систем организма 

Работоспособность сохраняется достаточно долго 

ИСТИННОЕ  
УСТОЙЧИВОЕ СОСТОЯНИЕ 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.19 – Характеристика ложного устойчивого состояния 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.20 – Биологическое значение утомления 
 
 

Потребление кислорода >50 % от МПК 

Кислородный запрос полностью не удовлетворяется, 
нарастает кислородный дефицит, образуется 

кислородный долг 

Возникает при работе субмаксимальной мощности, 
реже большой мощности 

Накапливается молочная кислота 

Показатели кардиореспираторной системы 
постепенно растут 

Работоспособность достаточно быстро снижается 

ЛОЖНОЕ  
УСТОЙЧИВОЕ СОСТОЯНИЕ 

БИОЛОГИЧЕСКОЕ ЗНАЧЕНИЕ 
УТОМЛЕНИЯ 

Предотвращает выход 
гомеостатических показателей 
за физиологические границы 
нормы (защитная функция) 

Стимулирует 
восстановительные процессы, 

в ходе которых происходят 
морфофункциональные 

изменения, обеспечивающие 
рост физиологических резервов 

организма Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.21 – Виды утомления 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.22 – Локализация утомления 
 
 
 
 

ВИДЫ УТОМЛЕНИЯ 

Острое Хроническое 

Является результатом 
выполнения в ходе 

тренировочного занятия 
достаточно интенсивной 

или продолжительной работы 

Является результатом 
регулярного невосстановления 

между отдельными 
тренировочными занятиями 

ЛОКАЛИЗАЦИЯ 
УТОМЛЕНИЯ 

Регуляторные 
системы 

Системы вегетативного 
обеспечения мышечной 

деятельности 

Исполнительная 
система 

Центральная 
нервная система 

Вегетативная 
нервная система 

Эндокринная 
система 

Система дыхания 

Система 
кровообращения 

Система крови 

Нервно-
мышечный 

аппарат 
 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.23 – Изменения в функционировании органов и систем организма при 
недостаточном энергообеспечении 

мышечной деятельности 
 
 
 
 
 
 
 
 

НЕДОСТАТОЧНОЕ ЭНЕРГООБЕСПЕЧЕНИЕ 
МЫШЕЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Снижение 
сократительных 

способностей 
скелетных мышц, 

ухудшение  
их расслабления 

Снижение 
возбудимости 
центральной 

нервной системы 

Снижение 
сократительных 

способностей 
миокарда 

Снижение 
сократительных 

способностей 
дыхательной 
мускулатуры 

Снижается количество нервных 
импульсов, посылаемых нейронами  

к рабочим органам; нарушается 
синаптическая передача возбуждения; 

развивается торможение в гипоталамусе, 
что снижает функции гипофиза  

и кардиореспираторной системы 

Снижается СОК и МОК, что нарушает 
доставку кислорода к мышцам 

Снижается глубина и увеличивается 
частота дыхания, что ухудшает газообмен 

в альвеолах легких, увеличивает 
кислородную стоимость работы 

Снижается сила и скорость мышечного 
сокращения; нарушается межмышечная 

координация; увеличивается вероятность 
травматизма 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Схема 2.24 – Теории утомления 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.25 – Стадии утомления 
 

ТЕОРИИ УТОМЛЕНИЯ 

Гуморально-локалистические 
(периферические) теории 

Теория истощения (исчерпание 
энергетических ресурсов 

скелетных мышц: КФ, гликогена) 

Теория засорения (накопление  
в мышцах продуктов метаболизма: 
молочной кислоты, кетоновых тел) 

Теория задушения (нехватка 
кислорода в мышцах из-за 

недостаточного кровоснабжения) 

Центрально-нервная 
теория 

 

Развитие запредельного 
торможения в нейронах 

коры больших полушарий 

СТАДИИ УТОМЛЕНИЯ 

Компенсированное 
(скрытое) утомление 

Декомпенсированное 
(явное) утомление 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Таблица 2.1 – Особенности деятельности физиологических систем организма на 
разных стадиях утомления 

Физиологические 
системы организма 

Стадии утомления 
компенсированное 

(скрытое) утомление 
декомпенсированное 

(явное) утомление 
Нервно-мышечный 

аппарат 
Координация движений 

сохранена 
Координация движений 
нарушена, появляются 

грубые технические 
ошибки 

Центральная нервная 
система 

Усиливается доминантное 
возбуждение, позволяющее 

мобилизовать 
физиологические резервы 

организма 

Развивается 
запредельное 

(охранительное) 
торможение 

Кислородтранспортная 
система 

Максимальное повышение 
функций при снижении КПД 

Дискоординация и 
ослабление функций 

 
 
 
 
 
 
 

 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Таблица 2.2 – Основные причины развития утомления при различных видах физических нагрузок 
Вид физической нагрузки Причины развития утомления 

Циклические 
упражнения 
постоянной 
мощности 

макси- 
мальной 

мощности 

Снижение подвижности нервных процессов; развитие запредельного торможения в 
корковых нейронах из-за большого потока импульсов от проприорецепторов; исто-
щение запасов КФ и АТФ в нейронах и мышцах; снижение возбудимости, лабильности 
и скорости расслабления мышц 

субмакси- 
мальной 

мощности 

Угнетение нервных центров (развитие запредельного торможения) из-за напряженной 
деятельности ЦНС на фоне кислородной недостаточности; резкое снижение рН крови 
из-за высокой концентрации в ней молочной кислоты 

большой 
мощности 

Недостаточность кардиореспираторных функций; дискоординация моторных и веге-
тативных функций; истощение гипофиза и надпочечников; истощение запасов глико-
гена в мышцах 

умеренной 
мощности 

Истощение углеводных ресурсов; перегревание организма (>38,5 °С); дегидратация и 
деминерализация организма; напряжение функций кислородтранспортной системы; 
истощение гормональных ресурсов; нарушение белкового обмена; накопление недо-
окисленных продуктов жирового обмена (кетоновых тел), развитие запредельного 
торможения в ЦНС 

Циклические упражнения 
переменной мощности 

Угнетение ЦНС из-за необходимости постоянно устанавливать новые виды взаимо-
действия мышц и других органов между собой, а также причины, характерные для тех 
зон мощности, в которых выполняется работа 

Ациклические 
упражнения 

нестандартно- 
переменные 

(ситуационные) 

Угнетение ЦНС и сенсорных систем, так как они постоянно анализируют изменяющую-
ся ситуацию, на основании чего соответствующим образом, перестраиваются структура 
и темп движения; возможно недостаточное кислородное обеспечение организма 

стандартно- 
переменные 

Угнетение ЦНС из-за необходимости постоянно обеспечивать высокий уровень внутри- 
и межмышечной координации на фоне высокого эмоционального возбуждения спортс-
мена 

Статические упражнения 
Истощение моторных нервных центров коры больших полушарий, непрерывно 
посылающих нервные импульсы к напряженным мышцам; нарушение кровоснабжения 
мышц из-за отсутствия фазы расслабления Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.26 – Основные процессы восстановительного периода 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.27 – Компоненты кислородного долга 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.28 – Использование быстрого компонента кислородного долга 
 

ОСНОВНЫЕ ПРОЦЕССЫ 
ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА 

Ликвидация 
кислородного долга 

Удаление 
продуктов распада 

Восполнение 
энергетических и 

пластических ресурсов 

Восстановление исходного 
вегетативного тонуса 

Возвращение физической 
работоспособности  

к исходному уровню 

Нормализация 
гомеостатических 

показателей 

КОМПОНЕНТЫ 
КИСЛОРОДНОГО ДОЛГА 

Быстрый 
(алактатный) 

Медленный 
(лактатный) 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ БЫСТРОГО КОМПОНЕНТА 
КИСЛОРОДНОГО ДОЛГА 

 

Восстановление 
фосфагенов 
(3–5 мин) 

Восстановление 
парциального 

давления кислорода 
в венозной крови 

(10–15 с) 

Насыщение 
кислородом 
миоглобина 

мышц 
(10–15 с) 

 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 2.29 – Использование медленного компонента 
кислородного долга 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.30 – Способы устранения молочной кислоты 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.31 – Факторы, влияющие на скорость устранения молочной кислоты 

ИСПОЛЬЗОВАНИЕ МЕДЛЕННОГО КОМПОНЕНТА 
КИСЛОРОДНОГО ДОЛГА 

Устранение 
молочной кислоты 

Восстановление  
гликогена 

СПОСОБЫ УСТРАНЕНИЯ 
МОЛОЧНОЙ КИСЛОТЫ 

Окисление до воды 
и углекислого газа (70 %) 

Превращение в гликоген 
и глюкозу (≈20 %) 

Превращение в белки 
(≈10 %) 

Выведение с мочой 
и потом (1–2 %) 

СКОРОСТЬ 
УСТРАНЕНИЯ 
МОЛОЧНОЙ 
КИСЛОТЫ 

Скорость перехода 
молочной кислоты 
из мышц в кровь 

(в норме 6–8 мин) 

Концентрация 
молочной 

кислоты в крови 
Емкость буферных 

систем крови 

Интенсивность 
мышечного 
кровотока Скорость потребления 

молочной кислоты 
печенью и мышцами 

(интенсивность 
клюкогенеза) 

Характер 
восстановления 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
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Схема 2.32 – Факторы, влияющие на скорость  
и степень восстановления гликогена 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.33 – Закономерности процессов восстановления 
 
 
 
 
 
 
 

ФАКТОРЫ, ВЛИЯЮЩИЕ НА СКОРОСТЬ  
И СТЕПЕНЬ ВОССТАНОВЛЕНИЯ ГЛИКОГЕНА 

Количество гликогена, 
расходованного 
во время работы 

Характер пищевого 
рациона в период 
восстановления 

ЗАКОНОМЕРНОСТИ ПРОЦЕССОВ ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

Фазность восстановления 

Восстановление длиться дольше предшествующей  
ему мышечной деятельности 

Гетерохронность восстановления различных функций  
и биохимических процессов 

Скорость восстановления зависит от интенсивности 
мышечной деятельности 

Неравномерность восстановительных процессов 

Избирательность восстановительных процессов 

Ре
по
зи
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ри
й 
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Схема 2.34 – Методы и средства ускорения процессов восстановления 
 

МЕТОДЫ И СРЕДСТВА  
УСКОРЕНИЯ ПРОЦЕССОВ ВОССТАНОВЛЕНИЯ 

Педагогические Психологические Медико-
биологические 

Индивидуализа-
ция тренировоч-
ного процесса  

с подбором 
оптимальных 
физических 

 

Активный 
отдых 

Приемы 
мышечной 
релаксации 

Аутотренинг 

Внушение 

Специальные 
дыхательные 
упражнения 

Массаж 

Сауна, 
инфракрасная 

сауна 

Витаминно-
минеральные 

комплексы, БАДы 

Сбалансированное 
питание 

Озонотерапия 

Магнитотерапия 

Криотерапия 

Психорегули-
рующая 

тренировка 

Водные 
процедуры (души, 

ванны) 

Кислородные  
коктейли 

Вдыхание увлаж-
ненного воздуха  
с повышенным 
содержанием 

кислорода 

Рациональное 
сочетание средств 

ОФП и СФП 

Рациональное 
сочетание нагрузки 
и отдыха в микро-  

и макроциклах 

Введение восстановительных 
микроциклов 

Переключение  
с одного вида 

мышечной 
деятельности  

на другой 

Аэроионизация 

Полноценная 
разминка 
  Полноценный сон Псаммотерапия 

Вибрационные 
воздействия Ре

по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Схема 2.35 – Фазы восстановительного периода 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 2.36 – Общие принципы использования средств восстановления 
 
 
 
 
 
 

ФАЗЫ ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ПЕРИОДА 

Быстрое восстановление 

Замедленное восстановление 

Сверхвосстановление 

Длительное (позднее) восстановление 

ПРИНЦИПЫ 

Комплексное использование средств восстановления 

Учет индивидуальных особенностей организма спортсмена 

Соответствие средств восстановления задачам и этапам 
тренировки, характеру выполненной и предстоящей работы 

 
Недопустимо длительное применение одних и тех же 

средств восстановления 

Ре
по
зи
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й 
БГ
УФ
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РАЗДЕЛ 3 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ 

КАЧЕСТВ И ФОРМИРОВАНИЯ ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.1 – Виды мышечной силы 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.2 – Факторы, определяющие развитие мышечной силы 

ВИДЫ МЫШЕЧНОЙ СИЛЫ 

Статическая 

 

Динамическая 

Максимальная Максимальная 
произвольная 

Относительная Абсолютная 

Медленная Взрывная 

ФАКТОРЫ СИЛЫ 

Центрально-нервные 
(координационные) 

Внутримышечная 
координация 

Межмышечная 
координация 

Аутогенное 
торможение 

мотонейронов 

Периферические 
(мышечные) 

Величина поперечного 
сечения мышцы 

Композиция мышцы 

Длина мышцы 

Длина рычага, 
величина суставного 

угла 

Ре
по
зи
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ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.3 – Характеристика видов мышечной гипертрофии 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.4 – Роль гормонов в развитии миофибриллярной гипертрофии 
 
 

Увеличивается число  
и объем миофибрилл 
(количество актина  

и миозина увеличивается 
в 2–3 раза) 

Увеличивается объем саркоплазмы 
(увеличивается количество 

митохондрий, гликогена, КФ, 
миоглобина), расширяется 

капиллярная сеть в мышцах 

ВИДЫ ГИПЕРТРОФИИ 

Миофибриллярная Саркоплазматическая 

Увеличивается 
сила мышцы 

Увеличивается 
выносливость мышц 

ГОРМОНЫ 

Кортизол 

Расщепление 
сократительных 
белков во время 

мышечной 
деятельности  

с высвобождением 
энергии 

Инсулин 

Транспорт 
аминокислот  

через сарколемму 
внутрь мышечного 

волокна 

Тестостерон, 
соматотропный 

гормон, тироксин 

Синтез новых 
сократительных 

белков Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.5 – Формы проявления быстроты 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.6 – Характеристика видов двигательной реакции 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.7 – Составляющие времени двигательной реакции 

ФОРМЫ ПРОЯВЛЕНИЯ БЫСТРОТЫ 

Быстрота 
двигательной 

реакции 

Быстрота 
одиночного 
движения 

Темп 
(частота) 
движений 

Спортсмен реагирует 
известным движением 
на заранее известный 

раздражитель 
(выход со старта) 

 

Спортсмен действует 
в условиях неопределенности 

раздражителя и ответного 
действия (спортивные игры  

и единоборства) 

ДВИГАТЕЛЬНАЯ РЕАКЦИЯ 

Простая Сложная 

Возбуждение рецепторов сенсорных систем 

Передача возбуждения в ЦНС 

Обработка информации на различных уровнях ЦНС 

Проведение возбуждения (команды) от ЦНС к мышцам 

Возбуждение мышцы и выполнение ею механической работы 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.8 – Факторы, определяющие быстроту одиночного движения  
и темп движения 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.9 – Структура скоростно-силовых качеств 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.10 – Факторы, определяющие развитие взрывной силы 

ФАКТОРЫ 

Подвижность нервных процессов 

Лабильность нейронов 

Тип ВНД 

Композиция мышц 

Уровень владения техникой упражнения 

Уровень гибкости 

СТРУКТУРА СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 

Силовой компонент Скоростной компонент 

ФАКТОРЫ 

Динамическая  
сила мышцы 

Способность мышцы быстро 
наращивать свое напряжение 

в начале движения 
(градиент силы) 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.11 – Факторы, определяющие скорость движения 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.12 – Виды выносливости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФАКТОРЫ 

Сократительные способности мышц 

Внутри- и межмышечная координация 

Подвижность нервных процессов 

Скорость проведения возбуждения  
по нервным волокнам и через синапсы 

Запасы креатинфосфата и гликогена в мышцах 

ВИДЫ ВЫНОСЛИВОСТИ 

Аэробная 
 

Анаэробная (специальная) 

Силовая Скоростная Скоростно-силовая 

Ре
по
зи
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й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.13 – Основные показатели аэробной выносливости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.14 – Физиологические системы организма, 
определяющие величину МПК 

 
 
 
 
 
 
 
 

МПК 
Система 
дыхания 

Система 
кровообращения 

Система 
крови 

Система утилизации кислорода 
(мышцы) 

Центральная 
нервная система 

МПК ПАНО Предельное время работы  
на уровне МПК 

ПОКАЗАТЕЛИ АЭРОБНОЙ 
ВЫНОСЛИВОСТИ 

Максимальная 
аэробная мощность 

Максимальная 
аэробная емкость 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.15 – Физиологические системы организма,  
определяющие уровень аэробной выносливости 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ СИСТЕМЫ 
 

Система дыхания 

Система кровообращения 

Система крови 

Система утилизации кислорода (мышцы) 

Центральная нервная система 

Вегетативная нервная система 

Эндокринная система 

Система терморегуляции 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



 38 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.16 – Перестройки в системе дыхания, повышающие 
аэробную выносливость 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ПЕРЕСТРОЙКИ В СИСТЕМЕ ДЫХАНИЯ 

Увеличивается сила и выносливость 
дыхательной мускулатуры 

Увеличивается растяжимость 
грудной клетки и легких 

Увеличивается ЖЕЛ 
Увеличивается предельная 

глубина дыхания 
(до 50–60 % от ЖЕЛ) 

Увеличивается 
МОД 

Снижается кислородная 
стоимость работы 

Увеличивается диффузионная способность легких 

Ре
по
зи
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ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.17 – Перестройки в системе кровообращения,  
повышающие аэробную выносливость 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ В СИСТЕМЕ 
КРОВООБРАЩЕНИЯ 

Развивается тоногенная дилятация 

Увеличиваются сократительные 
способности миокарда 

Увеличиваются СОК  
и МОК, снижается 
ЧСС в покое и при 

нагрузке 

Увеличивается число коронарных сосудов 

Повышается устойчивость миокарда  
к высоким концентрациям молочной кислоты 

Увеличиваются количество 
митохондрий и активность 
окислительных ферментов  

в миокарде 

Увеличивается 
утилизация кислорода 

миокардом 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Схема 3.18 – Перестройки в системе крови, повышающие 
аэробную выносливость 

 
 
 
 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ В СИСТЕМЕ КРОВИ 

Увеличивается ОЦК 
(преимущественно 
за счет увеличения 

объема плазмы) 

Увеличивается приток крови к мышцам, 
что улучшает доставку кислорода  
и выведение продуктов распада 

Увеличивается венозный возврат  
к сердцу, что способствует увеличению 

СОК 

Увеличивается приток крови в кожную 
сеть, что способствует улучшению 

теплоотдачи 

Большее разведение продуктов распада, 
что снижает их концентрацию в крови 

Создается резерв для потери плазмы 
крови из-за рабочей гемоконцентрации, 

что снижает ее вязкость во время 
мышечной деятельности 

Усиливается эритропоэз и гемоглобинообразование 

Ускоряется диссоциация оксигемоглобина в мышечных капиллярах 

Увеличивается емкость буферных систем крови 

Ре
по
зи
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й 
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Схема 3.19 – Перестройки в системе утилизации кислорода,  
повышающие аэробную выносливость 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ В МЫШЦАХ 

Развивается  
саркоплазматическая 

гипертрофия 

Увеличиваются количество  
и размеры митохондрий 

Увеличиваются запасы гликогена  
и жирных кислот (максимум на 50 %) 

Увеличивается капилляризация мышц 

Увеличивается содержание 
миоглобина (в 1,5–2 раза) 

Увеличивается количество 
окислительных ферментов, 
повышается их активность 

Увеличивается скорость диффузии кислорода и энергетических 
ресурсов в мышцу через капиллярные стенки 

Увеличивается использование жирных кислот при снижении 
потребления глюкозы 

Ре
по
зи
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й 
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Схема 3.20 – Перестройки в центральной нервной системе,  
повышающие аэробную выносливость 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.21 – Перестройки в вегетативной нервной системе,  
повышающие аэробную выносливость 

 
 
 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ В ЦЕНТРАЛЬНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЕ 

Повышается устойчивость нервных центров к развитию 
утомления, вследствие чего позже развивается запредельное 
торможение с выключением из работы отдельных нейронов 

Совершенствуется взаимодействие двигательных  
и вегетативных нервных центров 

Снижается чувствительность гипоталамуса к продуктам 
распада 

Повышается согласованность работы мотонейронов мышц 
синергистов и антагонистов, что совершенствует внутри-  

и межмышечную координацию 

ПЕРЕСТРОЙКИ В ВЕГЕТАТИВНОЙ НЕРВНОЙ СИСТЕМЕ 

Изменяется исходный вегетативный тонус (повышается активность 
парасимпатического отдела вегетативной нервной системы) 

Экономизируются 
энерготраты в покое 
и при дозированной 
физической нагрузке 

Максимально 
мобилизуются 
энергоресурсы 
при предельной 

физической нагрузке 

Более быстрое 
восстановление 
организма после 

физической нагрузки 

Ре
по
зи
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й 
БГ
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Схема 3.22 – Перестройки в эндокринной системе,  
повышающие аэробную выносливость 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.23 – Перестройки в системе терморегуляции,  
повышающие аэробную выносливость 

 
 
 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ В ЭНДОКРИННОЙ СИСТЕМЕ 

Гипертрофируются надпочечники (особенно 
кора надпочечников) 

Усиливается синтез адреналина, норадреналина, 
минералкортикоидов и глюкокортикоидов 

Повышается 
утилизация 

холестерина крови 
для образования 

гормонов 
надпочечников,  

что снижает риск 
развития 

атеросклероза 
сосудов 

Улучшается 
энергообеспечение 

мышечной 
деятельности 

Улучшается регуляция 
минерального обмена 

при мышечной 
деятельности 

ПЕРЕСТРОЙКИ В СИСТЕМЕ ТЕРМОРЕГУЛЯЦИИ 

Снижается температурный порог потоотделения 

Интенсивность потения приходит в соответствие 
с интенсивностью мышечной деятельности 

У
ме

нь
ш

ае
тс

я 
де

ги
др

ат
ац

ия
 и

 
де

ми
не

ра
ли

за
ци

я 
ор

га
ни

зм
а 

Снижается содержание минеральных веществ  
в поте Ре

по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.24 – Основные показатели анаэробной выносливости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.25 – Перестройки в деятельности организма, 
повышающие анаэробную выносливость 

 
 
 

Запасы 
АТФ, КФ 

и гликогена 
в мышцах 

Активность 
гликолитических 

ферментов 
в мышцах 

Величина кислородного 
долга, который может 

образоваться при выполнении 
предельной анаэробной работы 

ПОКАЗАТЕЛИ АНАЭРОБНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

Максимальная 
анаэробная мощность 

Максимальная 
анаэробная емкость 

ПЕРЕСТРОЙКИ В ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ОРГАНИЗМА 

Снижается чувствительность миокарда и гипоталамуса  
к высоким концентрациям молочной кислоты 

Повышается емкость буферных 
систем крови 

Повышается способность организма 
превращать молочную кислоту  

в гликоген и глюкозу 

Ускоряется 
нейтрализация 

молочной 
кислоты 

Повышается скорость врабатывания 
кислородтранспортной системы 

Увеличиваются МПК и ПАНО 

Замедляется 
накопление молочной 
кислоты в начальный 

период работы 

Сглаживается проявление феномена «Лингарда» Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К
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Схема 3.26 – Виды гибкости 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.27 – Факторы гибкости 
 
 
 
 
 

ВИДЫ ГИБКОСТИ 

Активная Пассивная 

Общая Специальная 

Динамическая Статическая 

ФАКТОРЫ ГИБКОСТИ 

Внутренние Внешние 

Периферические Центрально-
нервные 

Миотонические 
рефлексы 

Межмышечная 
координация 

Форма суставных 
поверхностей 

Растяжимость  
и эластичность связок  

и суставных сумок 

Сила мышц-агонистов, выполняющих движение  
в суставе 

Растяжимость и эластичность мышц антагонистов, 
препятствующих движению в суставе 

Пол 

Возраст 

Время суток 

Температура 
окружающей 

среды 

Утомление 

Ре
по
зи
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й 
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Схема 3.28 – Структура ловкости 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.29 – Факторы, обеспечивающие высокий уровень управления 
параметрами движения 

 
 
 
 
 
 
 
 

Сенсорные системы, 
ЦНС, нервно-мышечный 

аппарат 

ЦНС, тип ВНД, «школа движений»  
и двигательная память 

СТРУКТУРА ЛОВКОСТИ 

Способность  
тонко управлять  

пространственными, 
временными и силовыми 
параметрами движения 

(координационные 
способности) 

Способность  
быстро перестраивать 

двигательную 
деятельность 

при изменении 
обстановки 

Способность 
быстро 

осваивать 
новые формы 

движения 

ВЫСОКИЙ УРОВЕНЬ 
УПРАВЛЕНИЯ 

ПАРАМЕТРАМИ  
ДВИЖЕНИЯ 

Экстраполяция 

Кольцевое 
управление 
движениями  

на основе сенсорных 
коррекций 

Интеграция 
информации, 

собранной 
сенсорными 
системами 

Двигательная 
память 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
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Схема 3.30 – Роль сенсорных систем в управлении параметрами движения 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.31 – Компоненты двигательного навыка 
 
 
 
 

Совокупность условных 
рефлексов, определяющих 

последовательность 
возбуждения и торможения 
различных мышечных групп 

в определенные фазы движения 

Совокупность условных 
рефлексов, координирующих 
работу вегетативных систем 
организма, направленную на 

энергообеспечение мышечной 
деятельности 

КОМПОНЕНТЫ ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА 

Моторный Вегетативный 

СЕНСОРНЫЕ СИСТЕМЫ 

Двигательная 

Зрительная 

Тактильная 

Вестибулярная 

Обеспечивает мышечную чувствительность 

Собирают информацию об окружающей 
обстановке, о взаимном расположении 

и траектории перемещения звеньев тела, 
соперников, партнеров, спортивного 

 

Обеспечивает сохранение позы в пространстве 
и перемещение в нем за счет адекватного 

перераспределения мышечного тонуса  
при угловых или прямолинейных ускорениях 

Поставляет информацию о контакте  
с инвентарем, соперником, окружающей 

средой (особенно в водной среде) 

Слуховая 
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Таблица 3.1 – Сравнительная характеристика компонентов двигательного навыка 

Критерии сравнения Моторный компонент Вегетативный компонент 
Скорость 

формирования 
Быстрее формируется  

в движениях 
относительно простых 

по структуре 

Быстрее формируется  
в сложнокоординационных 

движениях 

Инертность Быстро перестраивается 
при смене вида 
деятельности 

Медленно перестраивается  
при смене вида деятельности 

Угасание  
при перерывах  
в тренировке 

Утрачивается тонкая 
организация движения 

при сохранении его 
общей структуры 

Полностью утрачивается 
максимум через 2 года 

Устойчивость 
(чувствительность) 

к чрезмерным 
тренировочным 

нагрузкам 

Эффективные 
двигательные условные 

рефлексы могут 
сохраняться на 

протяжении 6–8 недель 
с момента нарушения 

вегетативных условных 
рефлексов 

Вегетативные условные 
рефлексы, особенно те, которые 

регулируют деятельность 
системы кровообращения, 

нарушаются достаточно быстро 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.32 – Схема функциональной системы, 
осуществляющей двигательные действия человека 

 
 
 
 
 

Управляющая 
система (ЦНС) 

Управляемая система (мышцы, 
железы внутренней секреции, 

кислородтранспортная 
система) 

прямая связь 

обратная связь (сенсорные коррекции) 
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Схема 3.33 – Этапы решения двигательной задачи 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.34 – Передача программы движения к исполнительным органам 
 
 
 
 
 

Лобные доли коры больших полушарий 

Гипоталамус 

Вегетативные центры грудного 
отдела спинного мозга 

Железы внутренней секреции 

Сердце, сосуды 

Легкие, бронхи 

Мотонейроны спинного мозга 

Мышцы 

I этап 
Формирование программы движения на основе синтеза и 
анализа информации, поступающей от сенсорных систем, 
с использованием двигательной памяти и экстраполяции; 

формирование эталона двигательного действия 

II этап 
Сличение результата действия с его эталоном 

III этап 
Коррекция программы движения (перепрограммирование) 

если конечный результат не соответствует желаемому 
(двигательная задача не решена) 
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Схема 3.35 – Виды обратной связи 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.36 – Стадии формирования двигательного навыка 
 
 
 

 

Поставляет в ЦНС 
информацию о характере 

работы мышц, сердца, 
легких и других 

внутренних органов 

Поставляет в ЦНС информацию  
о точности выполненного 
движения; о направлении  
и скорости перемещения 
предметов, соперников, 

партнеров; о расположении 
препятствий и т. д. 

Обеспечивается  
двигательной, вестибулярной  

и интероцептивной 
сенсорными системами 

Обеспечивается зрительной, 
слуховой и тактильной 
сенсорными системами 

ВИДЫ ОБРАТНОЙ СВЯЗИ 

Внутренняя Внешняя 

СТАДИИ ФОРМИРОВАНИЯ 
ДВИГАТЕЛЬНОГО НАВЫКА 

Стадия генерализации 

Стадия специализации 

Стадия автоматизации 
(стабилизации) Ре
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Схема 3.37 – Факторы, влияющие на скорость формирования  
двигательного навыка 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 3.38 – Факторы, увеличивающие вариативность двигательного навыка 

Нестандартная, быстро меняющаяся 
обстановка 

ФАКТОРЫ 

Врабатывание 

Компенсированное утомление 

Высокая квалификация спортсмена 

Своевременное 
исправление 

ошибок 

ФАКТОРЫ 

Функциональное состояние ЦНС 
и организма в целом 

Объем двигательной памяти 

Способность ЦНС к экстраполяции 

Моторная одаренность 

Тип ВНД 

Посторонние раздражители 

Уровень физической подготовленности 
и функциональные возможности 

спортсмена 

Мотивация 

Физиологические Педагогические 

Метод обучения  
(целостный, 

расчлененный) 

Квалификация  
и специализация 

спортсмена 
Уровень энергообеспечения 

двигательных действий 
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Схема 3.39 – Факторы, снижающие устойчивость двигательного навыка 

ФАКТОРЫ 

Декомпенсированное утомление 
или переутомление 

Эмоциональное перевозбуждение 

Кислородное голодание 

Длительные перерывы в тренировке 

Смена часового пояса 

Алкогольное опьянение 
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РАЗДЕЛ 4 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.1 – Виды адаптации 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.2 – Стрессовые факторы, приспособление к которым происходит 
 на основе врожденных механизмов адаптации 

 
 

 
 
 
 
 
 

Схема 4.3 – Механизмы адаптации 

ВИДЫ АДАПТАЦИИ 
 

Генотипическая Фенотипическая 

СТРЕССОВЫЕ ФАКТОРЫ 

Гипоксия 

Высокие и низкие температуры окружающей среды 

Высокая и низкая влажность воздуха 

Повышенное и пониженное атмосферное давление 

Солнечная радиация 

Сильное эмоциональное возбуждение 

Неспециализированные и непредельные физические 
нагрузки 

МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ 

Общие (неспецифические) Специфические 
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Схема 4.4 – Общие механизмы адаптации к физическим нагрузкам 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.5 – Специфические механизмы адаптации регуляторных 
и сенсорных систем к физическим нагрузкам 

ОБЩИЕ (НЕСПЕЦИФИЧЕСКИЕ) МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ 

Ускорение обмена веществ и увеличение энерготрат 

Повышение температуры тела 

Активизация ЦНС и симпатической нервной системы 

Активизация нервно-мышечного аппарата и кисло-
родтранспортной системы 

Активизация желез внутренней секреции (гипофиз, 
надпочечники, щитовидная и поджелудочная железы) 

Активизация потовых желез 

Угнетение желудочно-кишечного тракта и почек 

СПЕЦИФИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ 

Повышение вестибулярной устойчивости в сложнокоордина- 
ционных видах спорта 

Расширение поля зрения в игровых видах спорта и единоборствах 

Гипертрофия надпочечников при развитии аэробной выносливости 

Усиление парасимпатических влияний на работу вегетативных 
систем организма при развитии аэробной выносливости 

Повышение устойчивости гипоталамуса к сдвигу рН в кислую 
сторону при развитии анаэробной выносливости 

Повышение (в художественной гимнастике, волейболе, плавании 
и т. д.) или снижение (в тяжелой атлетике, боксе и т. д.) кожной 

чувствительности 
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Схема 4.6 – Специфические механизмы адаптации  
опорно-двигательного аппарата к физическим нагрузкам 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.7 – Специфические механизмы адаптации 
кислородтранспортной системы к физическим нагрузкам 

СПЕЦИФИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ 

Утолщение костей и увеличение их бугристости при развитии силы 
и скоростно-силовых качеств 

Миофибриллярная или саркоплазматическая гипертрофия мышц 
в зависимости от специфики тренировочного процесса (развитие 
силы и скоростно-силовых качеств или аэробной выносливости) 

Увеличение количества и активности окислительных или глико-
литических ферментов в зависимости от специфики тренировоч-
ного процесса (развитие аэробной или анаэробной выносливости) 

СПЕЦИФИЧЕСКИЕ МЕХАНИЗМЫ АДАПТАЦИИ 

Тоногенная дилятация или гипертрофия миокарда в зависимости  
от специфики тренировочного процесса (развитие аэробной вынос-

ливости или скоростно-силовых качеств) 

Повышение устойчивости миокарда к сдвигу рН в кислую сторону 
при развитии выносливости, особенно анаэробной 

Повышение или снижение тонуса сосудов в зависимости от специфики 
тренировочного процесса (развитие силы или аэробной выносливости) 

Развитие брадикардии при развитии аэробной выносливости 

Сглаживание феномена Лингарда при развитии статической силы 

Увеличение емкости буферных систем крови при развитии 
анаэробной выносливости 

Активизация органов кроветворения при развитии аэробной 
выносливости 

 
Увеличение ЖЕЛ и диффузионной способности легких при развитии 

аэробной выносливости 
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Схема 4.8 – Энергообеспечение приспособительных реакций организма 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.9 – Стадии адаптации 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Симпато-адреналовая система 
(симпатическая нервная 
система, мозговой слой 

надпочечников) 

Гипоталамо-гипофизарно-
надпочечниковая система 

(гипоталамус, передняя доля 
гипофиза, кора надпочечников) 

ЭНЕРГОПРОДУКЦИЯ 

Повышает концентрацию 
адреналина и норадреналина  

в крови 

Повышает концентрацию 
кортизола в крови 

Ускоряется распад углеводов  
с высвобождением энергии 

Усиливается распад 
сократительных и иммунных 

белков до аминокислот, а также 
жиров до жирных кислот  

с последующим их превращением 
в глюкозу (в печени) 

СТАДИИ АДАПТАЦИИ 

Срочная  
адаптация 

Долговременная 
адаптация 
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Схема 4.10 – Основные морфофункциональные перестройки, 
составляющие основу долговременной адаптации к мышечной деятельности 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.11 – Факторы, лимитирующие  
приспособительные возможности организма 

 
 

Таблица 4.1 – Наиболее распространенные заболевания органов и систем у 
спортсменов в зависимости от спортивной специализации (цена адаптации) 

Вид спорта Заболевания 
Плавание Заболевания ЛОР-органов и почек 
Велоспорт Заболевания органов малого таза 
Силовые виды спорта Гипертония, заболевания позвоночника  

и суставов 
Гимнастика, спортивные игры Заболевания суставов 
Виды спорта, развивающие 
аэробную выносливость 

Заболевания желудочно-кишечного тракта 

МОРФОФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ПЕРЕСТРОЙКИ 

Повышение функциональных возможностей клеток 

Повышение резистентности органов и систем к биохимическим 
сдвигам, происходящим в организме в процессе мышечной 

деятельности 

Повышение эффективности нейрогуморальной регуляции функций 

Активизация синтеза белка 

Повышение скорости восстановительных процессов 

Увеличение клеточных структур 

ФАКТОРЫ 

Функциональные возможности 
системы кровообращения 

Функциональные возможности 
регуляторных систем 
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Схема 4.12 – Факторы, приводящие к дизадаптации 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.13 – Признаки дизадаптации 
 

ПРИЗНАКИ 

Рост ряда физиологических показателей в покое (ЧСС, АД, интен-
сивность основного обмена веществ) 

Нарушение вегетативных реакций на нагрузку 

Резкое снижение работоспособности 

Нарушение сна 

Эмоциональная неустойчивость, повышенная раздражительность 

Негативные изменения на ЭКГ в покое, дистрофия миокарда 

Нарушение функций печени 

Нарушение вестибулярной устойчивости, резкое замедление  
двигательной реакции 

Снижение иммунитета (рост частоты простудных заболеваний, воз-
никновение гнойниковых поражений кожи), обострение хроничес-
ких заболеваний, патологические изменения в органах и системах 

Нарушение механизмов вегетативной регуляции сердечной 
деятельности 

ФАКТОРЫ 

Чрезмерные 
физические 

нагрузки 

Недостаточный 
отдых между 
нагрузками 

Форсирование физических нагрузок 
(темпы увеличения нагрузок 

превышают скорость формирования 
адаптивных перестроек, проис-

ходящих в организме спортсмена) 
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Схема 4.14 – Физиологические резервы организма 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.15 – Характеристики тренированного организма 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ  
РЕЗЕРВЫ ОРГАНИЗМА 

Энергетические 

Пластические 
(структурные) 

Функциональные 

Иммунные 

Психические 

ХАРАКТЕРИСТИКИ 

Способность выполнять мышечную деятельность высокой 
продолжительности и интенсивности 

Экономичное функционирование физиологических систем 
организма в покое и при умеренной нагрузке 

Способность достигать высокого уровня активности физиоло-
гических систем при выполнении предельной нагрузки 

Высокая резистентность к повреждающим воздействиям 
и неблагоприятным факторам окружающей среды 
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Схема 4.16 – Основные функциональные эффекты  
спортивной тренировки 

 

ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ ЭФФЕКТЫ 
СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

Экономизация деятельности 
организма в покое и при 

выполнении дозированных 
физических нагрузок 

Увеличение диапазона 
функциональных сдвигов 

при выполнении предельных 
физических нагрузок 

Увеличены МПК, ПАНО, 
кислородный долг, 

концентрация молочной 
кислоты в крови 

Быстрый выход на уровень 
МПК и способность долго 

его сохранять 

Высокие значения рабочих 
МОД и МОК 

Более выраженное 
истощение энергетических 

ресурсов 

Выполняются большие 
объемы тренировочных 

нагрузок 

В покое снижены ЧСС, АД, 
частота дыхания, 

интенсивность основного 
обмена веществ, повышен 
тонус парасимпатической 

нервной системы 

Адекватные предстартовые 
реакции, быстрое врабатывание, 

хорошо выраженное 
устойчивое состояние 

Менее выражены вегетативные 
сдвиги и энерготраты  

при выполнении дозированных 
физических нагрузок 

Увеличение нагрузке МОК  
и МОД при нагрузке 

происходит преимущественно 
за счет роста СОК и ГД 

Быстрое восстановление всех гомеостатических 
показателей к уровню покоя после прекращения 

мышечной деятельности Ре
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Схема 4.17 – Специфичность тренировочных эффектов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.18 – Обратимость тренировочных эффектов 
при прекращении спортивной тренировки 

 
 
 
 
 

ПРОЯВЛЕНИЯ СПЕЦИФИЧНОСТИ 
ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЭФФЕКТОВ 

В отношении 
двигательных 

навыков 

В отношении 
ведущего 

физического 
качества 

В отношении 
состава 

активных 
мышечных 

групп 

В отношении 
условий 

окружающей 
среды 

ОБРАТИМОСТЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЭФФЕКТОВ 

Через 1–3 месяца функциональные возможности 
кислородтранспортной системы снижаются на 50 % 

Через 2–3 дня заметно снижаются гибкость и ловкость 

Через 3–8 месяцев физическая работоспособность 
снижается до предтренировочного уровня 

Через 3–4 недели заметно снижаются сила, быстрота и 
скоростно-силовые возможности 
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Схема 4.19 – Факторы, определяющие уровень тренируемости 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.20 – Характеристика вариантов тренируемости 
 

 
 

ВАРИАНТЫ ТРЕНИРУЕМОСТИ 

Высокая 
быстрая 

Высокая 
медленная 

Низкая 
быстрая 

Низкая 
медленная 

Значительные тренировочные эффекты 
проявляются уже на начальном этапе 

спортивной тренировки, которые затем  
мало изменяются 

Значительные тренировочные эффекты 
нарастают постепенно 

Небольшие тренировочные эффекты 
проявляются уже на начальном этапе 

спортивной тренировки, которые затем  
мало изменяются 

Небольшие тренировочные эффекты 
нарастают постепенно 

ФАКТОРЫ 

Пол Генотип Исходный уровень 
функциональных 

возможностей 
организма 

Возраст 

Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



 63 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.21 – Компоненты физической нагрузки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.22 – Основные параметры физической нагрузки 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФИЗИЧЕСКАЯ НАГРУЗКА 

«Внешняя» сторона «Внутренняя» сторона 

Объем и интенсивность 
физической нагрузки 

(количественные 
характеристики) 

Реакция организма 
на физическое воздействие, 
характер восстановительных 

процессов (качественные 
характеристики) 

ПАРАМЕТРЫ НАГРУЗКИ 

Интенсивность 
нагрузки 

Длительность 
нагрузки 

Частота 
занятий 

Общий объем нагрузки 

Продолжительность 
и характер отдыха 
между нагрузками 
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Схема 4.23 – Показатели, характеризующие интенсивность 
физической нагрузки 

 
 
 
 
  

Таблица 4.2 – Интенсивность физической нагрузки в зависимости от величины 
рабочей ЧСС 

Рабочая ЧСС Интенсивность физической нагрузки 
<75 %  

от ЧСС предельной* 
Низкая 

75–85 %  
от ЧСС предельной 

Средняя 

>85 %  
от ЧСС предельной 

Высокая 

* ЧСС предельная = 220 – возраст. 
 
 

Таблица 4.3 – Взаимосвязь между скоростью потребления кислорода  
и частотой сердечных сокращений при выполнении физической нагрузки 

Скорость потребления кислорода Рабочая ЧСС   
40 % от МПК 55 % от ЧСС предельной* 
60 % от МПК 70 % от ЧСС предельной 
80 % от МПК 85 % от ЧСС предельной 
85 % от МПК 90 % от ЧСС предельной 

* ЧСС предельная = 220 – возраст. 
 
 

ПОКАЗАТЕЛИ 

Рабочая 
ЧСС 

Скорость 
потребления 
кислорода 

(% от МПК) 
во время 
работы 

Величина 
кислородного 

долга 

Концентрация 
молочной 
кислоты 
в крови 
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Схема 4.24 – Характеристика физической нагрузки 
 
 

Минимальная нагрузка, 
выводящая организм 

на сверхвосстановление 
(дает минимальный 
тренировочный или 

оздоровительный эффект) 
 

Нагрузка, превышающая 
обычные объемы 
тренировочного 

воздействия, но не более 
чем на 30–50 % 

Нагрузка, которая дает 
максимальный 

тренировочный или 
оздоровительный эффект 

Нагрузка, превышающая 
функциональные возможности 

спортсмена (приводит 
к дизадаптации) 

 
Пороговая 

 
ФИЗИЧЕСКАЯ 

НАГРУЗКА  
Оптимальная 

 
Пиковая 

 
Чрезмерная 
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Таблица 4.4 – Физиологическое обоснование некоторых педагогических 
принципов спортивной тренировки 

Принцип  
спортивной тренировки Физиологическое обоснование принципа 

Углубленная 
спортивная 

специализация 

Тренировочные эффекты отличаются специфичностью, 
поэтому необходимо использовать средства и методы 

физического воздействия, соответствующие специфике 
избранного вида спорта, особенно на заключительных 

этапах спортивной тренировки 
Индивидуализация 

тренировочных 
нагрузок 

Функционирование органов и систем организма при 
мышечной деятельности определяется генетическими, 
половыми и возрастными особенностями спортсмена. 
То, что является чрезмерным для одного спортсмена, 

может оказаться недостаточным для другого 
Единство общей 
и специальной 

подготовки 

Специфические механизмы адаптации к мышечной 
деятельности формируются на базе общих механизмов 

адаптации 
Непрерывность 
тренировочного 

процесса 

При длительных перерывах в спортивной тренировке 
угасают любые моторные и вегетативные рефлексы, 

лежащие в основе эффективной мышечной 
деятельности. Одновременно снижается синтез белка,  
а, следовательно, уменьшается степень гипертрофии 

органов и тканей. Это приводит к уменьшению, а затем 
и исчезновению тренировочных эффектов 

Единство постепенности 
и тенденции  

к предельным 
нагрузкам 

С ростом тренированности спортсмена затрудняется 
выход на сверхвосстановление. Это требует 

постоянного увеличения физических нагрузок. При 
этом, темпы увеличения тренировочных воздействий 

должны соответствовать скорости формирования 
приспособительных перестроек в органах и системах, 

механизмах регуляции функций 
Волнообразность 

динамики 
тренировочных 

нагрузок 

Чередование нагрузок различной интенсивности  
в смежных тренировочных занятиях или микроциклах 

аналогично чередованию глубоко утомления  
с активным отдыхом. Это способствует формированию  

в организме спортсмена морфофункциональных 
перестроек, расширяющих его физиологические 

резервы 
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Схема 4.25 – Морфологические особенности женского организма 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

МОРФОЛОГИЧЕСКИЕ ОСОБЕННОСТИ 
ЖЕНСКОГО ОРГАНИЗМА 

Рост меньше в среднем на 13 см 

Более узкие плечи и грудная клетка, 
более широкий таз 

Большая концентрация мышечной 
массы в нижней части тела 

Туловище длиннее, конечности короче 

Вес тела меньше на 14–18 кг 

Более низкое 
расположение 
общего центра 

тяжести 

Меньше мышечный компонент массы тела (30–35 % от массы 
тела или ≈18 кг у женщин и 40–45 % от массы тела или ≈30 кг 

у мужчин) 

Больше жировой компонент массы тела (20–28 % от массы тела 
у женщин, 13–18% от массы тела у мужчин). Абсолютное 
количество жира в женском организме больше на 4–8 кг 
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Схема 4.26 – Причины более низкой скорости движений у женщин  
по сравнению с мужчинами 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.27 – Причины более низкого МПК у женщин 
по сравнению с мужчинами 

 

ПРИЧИНЫ 

Более низкий уровень динамической силы 

Меньшая скорость сокращения и расслабления мышц 

Более медленная обработка информации в ЦНС, 
что увеличивает время двигательной реакции 

ПРИЧИНЫ 

Более низкие 
функциональные 

возможности 
системы 
дыхания 

Более низкие 
функциональные 

возможности 
системы 

кровообращения 

Более низкие 
функциональные 

возможности 
системы крови 

 

Масса сердца 
меньше на 10–15 %, 
объем его полостей 
меньше на 20–25 %, 

что снижает 
предельный СОК  

и МОК 

Содержание 
эритроцитов меньше 

на 0,5–1 млн 
в 1 мм3, гемоглобина 
меньше на 10–15 %, 

ОЦК меньше 

ЖЕЛ меньше 
на 1 л, предельный 

МОД меньше  
на 20–30 %, 

диффузионная 
способность 

легких меньше Ре
по
зи
то
ри
й 
БГ
УФ
К



 69 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.28 – Причины менее эффективной адаптации женщин 
к аэробным нагрузкам большой мощности по сравнению 

с мужчинами 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.29 – Причины более низкой анаэробной выносливости женщин по 
сравнению с мужчинами 

 
 
 
 
 

 

ПРИЧИНЫ 

МОД 
увеличивается 

преимущественно 
за счет роста 

частоты дыхания, 
так как дыхательная 
мускулатура слабее, 

а ЖЕЛ меньше 

МОК 
увеличивается 

преимущественно 
за счет роста ЧСС, 

так как сердце 
меньше и слабее 

Энергетическая 
стоимость работы 

выше, так как 
техника выполнения 
упражнения менее 
экономична (шаги 
более короткие и 

частые, вертикальное 
колебание тела 

более выражено из-
за широкого таза) 

ПРИЧИНЫ 

Более 
низкое 
ПАНО 

Низкая устойчивость 
женского организма к 

высоким концентрациям 
молочной кислоты 

Меньшая емкость 
гликолитической 

системы 
энергообеспечения 

мышечной деятельности 
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Схема 4.30 – Факторы, обеспечивающие лучшую ориентацию 
в пространстве женщин по сравнению с мужчинами 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.31 – Особенности формирования двигательных навыков 
у женщин 

 
 
 
 

ФАКТОРЫ 

Более 
широкое 

поле зрения 

Более совершенные 
глазодвигательные 

реакции 

Хорошее 
цветовосприятие 

и глубинное зрение 

ОСОБЕННОСТИ 

Способность быстро и 
эффективно перерабатывать 

речевую информацию и 
хорошая речевая регуляция 
движений обусловливают 
высокую эффективность 

использования метода 
рассказа при обучении 
женщин двигательным 

навыкам 

Высокая эмоциональная 
возбудимость и 

неустойчивость, повышенный 
уровень тревожности снижают 
стабильность выполнения как 
разучиваемых двигательных 

действий, так и 
сформированных, хорошо 

закрепленных двигательных 
навыков 

Более высокие темпы формирования 
двигательного навыка 
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Схема 4.32 – Причины более эффективной теплоотдачи у женщин 
при выполнении физических нагрузок в условиях высокой температуры 

окружающей среды по сравнению с мужчинами 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 4.33 – Причины менее эффективной адаптации женщин 
к экстремально низким температурам окружающей среды 

по сравнению с мужчинами 
 
 
 
 
 
 

 

ПРИЧИНЫ 

Больше 
потовых желез 

Потовые железы 
расположены 
равномерно 

по телу 

Кожа богаче 
капиллярами 

ПРИЧИНЫ 

Меньше эффективность 
холодовой дрожи – 

основного источника 
дополнительного тепла 

Меньше дополнительная 
теплоизоляционная 

прослойка 

Меньше мышечная масса 
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Схема 4.34 – Причины задержки полового развития 
и различных нарушений овариально-менструального цикла 

у спортсменок 
 

 
 
 
 
 
 

ПРИЧИНЫ 

Снижение жирового компонента 
массы тела 

При содержании жировой ткани 
менее 16 % от массы тела 

нарушается контроль гипофизом 
функций яичников, что приводит 

к отсутствию овуляции 

Большие объемы 
физических 

нагрузок 

Увеличивается выброс 
гипофизом АКТГ, что 

усиливает синтез 
андрогенов надпочечниками. 

В результате нарушается 
функция яичников 

Повышенные 
нервные и 

психические 
нагрузки 

Снижение калорийности 
пищи, недостаточное 
потребление жиров и 

белков 

Врожденная 
гиперандрогения 
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Таблица 4.5 – Динамика функционального состояния, физической подготовленности и физической работоспособности 
женщин в различные фазы овариально-менструального цикла 

Характеристики 

Фазы овариально-менструального цикла 

I фаза менструации  
(1–4-й день) 

II постменст-
руальная фаза 
(5–12-й день) 

III овуляторная 
фаза (13–14-й 

день) 

IV постовуля-
торная фаза 

(15–25-й день) 

V предменструальная 
фаза (26–28-й день) 

Гормональный фон Низкая 
концентрация 

эстрогена и 
прогестерона 

Повышается 
концентрация 

эстрогена 

Снижается 
концентрация 

эстрогенов 

Повышается 
концентрация 
прогестерона 

Снижается 
концентрация 

эстрогена и 
прогестерона 

Вегетативные реакции 
(функциональная 
стоимость работы) 

Увеличены На исходном 
уровне 

Увеличены На исходном 
уровне 

Увеличены 

Мышечная сила, 
быстрота, выносливость, 
координация движений 

Снижены На исходном 
уровне 

Снижены На исходном 
уровне 

Снижены 

Гибкость Увеличена На исходном 
уровне 

На исходном 
уровне 

На исходном 
уровне 

На исходном 
уровне 

Вестибулярная устойчи-
вость, проприоцептив-
ная чувствительность 

Снижены На исходном 
уровне 

Снижены На исходном 
уровне 

Снижены 

Подвижность нервных 
процессов 

Снижена На исходном 
уровне 

Снижена На исходном 
уровне 

Снижена 

Тактическое мышление Ухудшено На исходном 
уровне 

Ухудшено На исходном 
уровне 

Ухудшено 

Точность передач Снижена На исходном 
уровне 

Снижена На исходном 
уровне 

Снижена 

Физическая 
работоспособность 

Снижена На исходном 
уровне 

Снижена На исходном 
уровне 

Снижена 
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РАЗДЕЛ 5 
ФИЗИЧЕСКАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ  

В ОСОБЫХ УСЛОВИЯХ ОКРУЖАЮЩЕЙ СРЕДЫ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.1 – Климатогеографические особенности среднегорья 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.2 – Стадии адаптации организма  
к условиям гипобарической гипоксии 

СТАДИИ 

Срочная (острая) 
адаптация 

Кратковременная 
адаптация 

Долговременная 
адаптация 

Первые 
30–60 минут 
пребывания 

в среднегорье 

Первые 
2–3 недели 
пребывания 

в среднегорье 

От нескольких 
месяцев 

до полугода и более 
с момента прибытия 

  

Активизируются 
дыхание и 

кровообращение 

Снижается емкость 
буферных систем кро-
ви, увеличивается ко-
личество эритроцитов 
и гемоглобина, уско-
ряется диссоциация 
оксигемоглобина 

Усиливается капил- 
ляризация сердца, 

легких, мышц, 
увеличивается ЖЕЛ 

и диффузионная 
способность легких,  
совершенствуется 
тканевое дыхание 

ОСОБЕННОСТИ 

Снижено парциальное 
давление кислорода 

в атмосферном воздухе 

Понижена температура 
окружающей среды 

Снижено сопротивление 
воздуха 

Низкая влажность воздуха 

Более интенсивное 
солнечное излучение 

Уменьшена сила гравитации 
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Схема 5.3 – Механизм активизации кардиореспираторной системы 
на стадии срочной адаптации к условиям гипобарической гипоксии 

 
 
 
 
 
 

Низкое парциальное давление 
кислорода в атмосферном воздухе 

Низкая концентрация кислорода 
в артериальной крови 

Возбуждение хеморецепторов 
каротидного синуса и аорты 

Активизация деятельности 
межреберных мышц 

и диафрагмы 

Увеличение МОД и МОК в покое 
и при нагрузке (преимущественно 

за счет роста ЧД и ЧСС) 

Активизация 
симпато-адреналовой системы 

Расширение 
периферических 

кровеносных сосудов 

Увеличение доставки 
кислорода к тканям 

Активизация 
дыхательного центра 
продолговатого мозга 

Активизация 
деятельности 

сердца 

Воздействие 
на вегетативные 

структуры в ЦНС 
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Схема 5.4 – Перестройки на уровне клеток, совершенствующие 
тканевое дыхание 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.5 – Причины снижения физической работоспособности 
в условиях среднегорья 

 
 
 
 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ 

Увеличение 
количества 
и размеров 

митохондрий 

Активизация 
окислительных 

ферментов 

Увеличение запасов 
миоглобина в 

мышцах 

ПРИЧИНЫ 

Дефицит энергии, вызванный увеличением доли анаэробного 
ресинтеза АТФ из-за сниженного содержания кислорода в 

атмосферном и альвеолярном воздухе, в артериальной крови 

Более высокий уровень активности кардиореспираторной 
системы при нагрузке, что увеличивает энергетическую 

стоимость работы 

Замедленное врабатывание кислородтранспортной системы, 
что увеличивает кислородный дефицит 

Усиленная дегидратация организма 
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Схема 5.6 – Факторы, формирующие суточные биоритмы 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.7 – Механизмы ритмогенеза 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.8 – Факторы, способствующие развитию десинхроноза 

МЕХАНИЗМ
 

Генетический Метаболический 

ДЕСИНХРОНОЗ 

Смена часового 
пояса 

Работа в вечерние 
и ночные смены 

Воздействие 
стрессовых факторов 

Частичное или полное 
исключение 

геофизических 
датчиков времени 

Низкая либо высокая 
двигательная 

активность, особенно 
чрезмерная 

ФАКТОРЫ 

Биологические Социальные 

Фотопериодика (изменение 
интенсивности светового 

потока на протяжении суток) 

Колебание температуры 
воздуха 

Режим питания 

Режим двигательной и 
умственной активности 

Структура учебного 
или рабочего дня 
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Схема 5.9 – Виды десинхроноза 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.10 – Механизм адаптации к новому часовому поясу 
 
 
 
 
 
 
 
 

ВИДЫ 

Внутренний Внешний 

Рассогласование суточных 
ритмов психофизических 

функций с новым 
поясным временем 

Рассогласование суточных 
ритмов физиологических 

систем организма из-за разной 
скорости их адаптации к 
новому режиму работы 

Достижение меж-  
и внутрисистемной интеграции 

физиологических систем организма 
в новых условиях жизни 

Выработка нового 
суточного ритма основных 

жизненных функций 

АДАПТАЦИЯ К НОВОМУ ЧАСОВОМУ ПОЯСУ 
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Схема 5.11 – Факторы, влияющие на скорость адаптации к новому 
часовому поясу 

 
 

ФАКТОРЫ 

Количество 
смененных 

часовых поясов 

При смене 4–5 часовых поясов адаптация 
завершается в течение 4–5 суток. При 

смене 6–7 часовых поясов – в течение 10  
и более суток 

Регулярность смены 
часовых поясов 

При частой смене часовых поясов адап-
тация происходит на 30–40 % быстрее 

Направление 
перемещения 

При перемещении на запад адаптация 
происходит на 30–50 % быстрее и легче, 

чем при перемещении на восток 

Индивидуальные 
особенности 

человека 

20–25 % людей, при смене 5–8 часовых 
поясов практически не испытывают труд-
ностей при адаптации к новым условиям. 
Столько же людей адаптируются с боль-
шим трудом или вовсе не адаптируются 

Тип ВНД Представители подвижных типов ВНД 
адаптируются быстрее 

Возраст 

Состояние 
здоровья 

Легче всего адаптация происходит в ≈30 лет 

При некоторых заболеваниях ЦНС 
и системы кровообращения адаптация 

 

Специализация 
спортсмена 

Представители скоростно-силовых видов 
спорта адаптируются быстрее, 

чем спортсмены, специализирующиеся 
в аэробных видах спорта Ре
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Схема 5.12 – Температурные зоны окружающей среды 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.13 – Механизмы усиления теплоотдачи 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.14 – Причины снижения сократительных способностей мышц в условиях 
повышенной температуры окружающей среды 

 

ЗОНЫ 

Термонейтральная 
зона (15–25 °С) 

Зона перегревания 
 (≥30–33 °С) 

Зона 
повышенного 

обмена веществ 
(<15 °С) 

МЕХАНИЗМ
 

Усиление кожного 
кровотока 

Усиление 
потообразования 

ПРИЧИНЫ 

Недостаточное 
поступление 

энергетических 
ресурсов 

Нарушение кровоснабжения мышц Перегревание организма 

Увеличение 
доли анаэробного 

ресинтеза АТФ 
из-за нехватки 
кислорода, что 

сопровождается 
накоплением 

молочной 
кислоты 

Снижение 
активности 

окислительных 
ферментов 

Снижение 
активности 

ЦНС 
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Схема 5.15 – Механизмы снижения потообразования 

при дегидратации организма 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.16 – Влияние деминерализации и дегидратации организма 
на деятельность его органов и систем 

 

МЕХАНИЗМЫ 

Уменьшение количества 
активно функционирующих 

потовых желез 

Снижение объема пота, 
секретируемого каждой железой 

ПОСЛЕДСТВИЯ ДЕМИНЕРАЛИЗАЦИИ  
И ДЕГИДРАТАЦИИ ОРГАНИЗМА 

Снижение возбудимости ЦНС 

Снижение возбудимости и сократительных способностей мышц 

Ухудшение работы проводящей системы сердца, снижение 
возбудимости и сократительных способностей сердца, 

что снижает СОК и МОК 

Ухудшение теплоотдачи 

Нарушение процессов метаболизма 

Снижение ОЦК и повышение вязкости крови 

Тепловое истощение 

Увеличение ЧСС в покое и при выполнении физической 
нагрузки, особенно субмаксимальной мощности 
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Схема 5.17 – Механизмы тепловой акклиматизации 
 
 
 
 
 
 
 

МЕХАНИЗМЫ 

Усиление 
потообразования 

Снижение 
содержания 
солей в поте 

Снижение 
температуры 

«ядра» и 
«оболочки» тела 

Снижение 
ЧСС 
  

Увеличиваются число активно функци-
онирующих потовых желез и объем 
пота, секретируемого каждой из них 

Снижается температурный порог 
потоотделения 

Увеличивается концентрация альдосте-
рона в крови, что усиливает реабсорб-
цию натрия и хлора из пота в кровь 

Снижается интенсивность основного 
обмена веществ вследствие снижения 

тонуса симпатической нервной системы 

Увеличивается 
ОЦК 

Увеличивается 
объем плазмы 

крови из-за 
повышенного 

содержания в ней 
вазопрессина 

и альдостерона, 
удерживающих 

воду в организме 

Снижение температуры «ядра» 
и «оболочки» тела увеличило 

теплоотдачу проведением, 
конвекцией и радиацией, что 

позволило снизить кожный кровоток 
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Схема 5.18 – Причины снижения физической работоспособности 
в условиях повышенной температуры окружающей среды 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 5.19 – Особенности терморегуляции в условиях 
пониженной температуры окружающей среды 

 
 
 
 
 
 
 

 

ОСОБЕННОСТИ 

Уменьшена 
теплоотдача 

Увеличена 
теплопродукция 

Снижение 
кожного кровотока 

Усиление сократительного 
и несократительного 

 термогенеза 

Неспособность системы кровообращения обеспечить 
адекватную доставку кислорода и питательных веществ к 

работающим мышцам 

Дегидратация и деминерализация организма 

Перегревание организма (критическая температура 38–38,5 ° С) 

ПРИЧИНЫ 
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Схема 5.20 – Причины снижения аэробной выносливости 
и физической работоспособности спортсмена 

в условиях пониженной температуры окружающей среды 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ПРИЧИНЫ 

Затруднен доступ к жирным кислотам 
из-за сужения сосудов кожи 

Более глубокое 
исчерпание углеводных 

ресурсов 

Снижение интенсивности мышечной 
деятельности и образования 

дополнительного метаболического 
тепла 

Более быстрое угнетение 
деятельности ЦНС Развитие гипотермии 

Снижение предельной ЧСС (на 5–6 % с при снижении температуры 
«ядра» тела на каждый 1 °С), что снижает предельный МОК 

Угнетение деятельности синусного 
узла проводящей системы сердца 

Снижение МПК и сокращение времени работы на уровне МПК 
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Схема 5.21 – Приспособительные перестройки организма, лежащие 
в основе холодовой акклиматизации 

 
 

ПЕРЕСТРОЙКИ 

Меньшее сужение 
сосудов кожи 

Повышение интенсивности основного 
обмена веществ 

Повышение мышечного тонуса 

Усиление холодовой дрожи 

Увеличение содержания в крови ряда 
гормонов, в первую очередь, тироксина 

Увеличение количества подкожного жира 

Сохраняется более высокая 
температура конечностей 

Снижается 
риск 

обморожения 
конечностей 

Сохраняется 
хорошая 

координация 
мелкой моторики 

Увеличивается 
образование 

дополнительного 
метаболического 

тепла 

Увеличивается теплоизоляционная прослойка 

Увеличивается 
поступление жирных 
кислот в кровь при 

мышечной деятельности 
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РАЗДЕЛ 6 
ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ СПОРТИВНОЙ ТРЕНИРОВКИ 

ДЕТЕЙ И ПОДРОСТКОВ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.1 – Основные закономерности онтогенеза 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.2 – Факторы,  
определяющие индивидуальное развитие человека 

 
 
 
 

 

ФАКТОРЫ 

Генетические Средовые 

Внешние условия, в которых 
реализуется генетическая 

программа развития 
человека 

Генетическая программа 
развития человека складывается 

в результате взаимодействия 
родительских генов 

ОСНОВНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ ОНТОГЕНЕЗА 

Гетерохронность Цикличность 

Формирование различных 
органов и систем организма 
происходит в разное время 

Периоды усиленного роста 
и интенсификации обмена 

веществ чередуются 
с периодами их замедления 
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Схема 6.3 – Средовые факторы,  
определяющие индивидуальное развитие человека 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ФАКТОРЫ 

Климатические 
условия 

Экология 

Питание Для нормального развития необходимо 
полноценное и сбалансированное питание 

Бытовые 
условия 

Жилая площадь для каждого члена семьи 
должна быть не менее 18 м2 при высоте 

потолков 3–3,5 м 

Половое созревание в теплых климатических 
зонах происходит на 1–2 года раньше,  
а в холодных – позже, чем в условиях 

умеренного климата 

Загрязненная среда обитания  
негативно влияет на развитие человека  

(вплоть до возникновения мутаций) 

Двигательная 
активность 

Двигательная деятельность по механизму 
моторно-висцеральных рефлексов позитивно 

влияет на развитие всех систем организма 

Вредные 
привычки 

Алкоголь, никотин и наркотики нарушают 
генофонд человека 
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Таблица 6.1 – Возрастная периодизация 

Периоды Возрастные границы 
Новорожденный До 1 месяца  
Грудной возраст  С 1 месяца до 1 года 
Раннее детство 1–3 года 
Первое детство 4–7 лет 
Второе детство 8–12 лет мальчики 8–11 лет девочки 
Подростковый возраст 13–16 лет мальчики 12–15 лет девочки 
Юношеский возраст 17–21 год юноши 16–20 лет девушки 
1-й период зрелого возраста 22–35 лет мужчины 21–35 лет женщины 
2-й период зрелого возраста 36–60 лет мужчины 36–55 лет женщины 
Пожилой возраст 61–74 года мужчины 56–74 года женщины 
Старческий возраст 75–90 лет 
Долгожители 91 год и старше 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.4 – Деление детей и подростков на группы в зависимости 
от темпов биологического развития 

 
 
 
 
 
 

 

ГРУППЫ 

Ретарданты Медианты Акселераты 

Замедленные 
темпы 

биологического 
 

Нормальные темпы 
биологического 

развития 

Ускоренные 
темпы 

биологического 
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Схема 6.5 – Морфофункциональные особенности ретардантов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.6 – Факторы, обусловливающие более низкий уровень 
физической работоспособности и приспособительных возможностей 

ретардантов по сравнению с медиантами 
 
 
 

ОСОБЕННОСТИ 

Замедленный рост длины и массы тела 

Замедленное половое созревание 

Сниженное содержание жировой ткани 

Замедленное функциональное созревание мозга 

Замедленное окостенение скелета и развитие мышечной массы 

Сниженные функциональные возможности кислородтранспортной 
системы из-за ее недостаточной морфологической зрелости 

ФАКТОРЫ 

Замедленное 
функциональное 
созревание ЦНС 
и формирование 

исходного 
вегетативного 

тонуса 

Меньшее содержание 
в крови соматотропина 
и половых гормонов, 

влияющих на 
протекание процессов 

метаболизма 

Более низкие 
сократительные 

способности мышц 
из-за меньшего 

содержания в них 
сократительных 

белков 
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Схема 6.7 – Морфофункциональные особенности акселератов 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.8 – Факторы, обусловливающие более низкий уровень 
физической работоспособности и приспособительных возможностей 

акселератов по сравнению с медиантами 
 
 
 
 
 
 
 
 

Темпы возрастного развития сердца, как правило, 
отстают от темпов роста мышечной массы 

 

Недостаточное кровоснабжение работающих мышц 

Недостаточное энергообеспечение мышечной деятельности 

ОСОБЕННОСТИ 

Более высокий рост и большая мышечная масса 

Ускоренное половое созревание 

Ускоренное психическое развитие 

Темпы развития вегетативных систем организма,  
как правило, отстают от темпов возрастного становления 

опорно-двигательного аппарата 
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Схема 6.9 – Некоторые наследственные признаки, позволяющие оценить 
моторную и функциональную одаренность ребенка 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.10 – Признаки психомоторной одаренности 

ПРИЗНАКИ 
 

Композиция мышц 

Рисунок кожного узора ладоней и пальцев (дерматоглифика) 

Полиморфизмы генома человека 

Психомоторные способности 

Лабильность нервно-мышечного аппарата 

ПРИЗНАКИ 

Легкие и пластичные движения 

Высокий уровень развития основных двигательных навыков 
и быстрое овладение новыми двигательными навыками 

Хорошие показатели силы мышц 

Высокая зрительно-моторная координация 

Способность удерживать точный ритм и высокий темп движений 

Повышенный интерес к движениям 

Точные и соразмерные действия при передвижении  
в пространстве 

Индивидуальный почерк в действиях 

Настойчивость и азартность в достижении цели 
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Схема 6.11 – Факторы нормального развития костной ткани 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.12 – Характеристика возрастного развития мышечной ткани 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.13 – Факторы, способствующие проявлению гибкости юными 
спортсменами 

ФАКТОРЫ 

Большое количество 
хрящевой ткани 

в трубчатых костях 
и позвоночнике 

Неразвитость 
мышечной ткани 

Высокая 
эластичность 
связочного 
аппарата 

Адекватное 
гормональное 

стимулирование 

Рациональное 
питание 

Гравитационные 
нагрузки и 
мышечные 
сокращения 

ФАКТОРЫ НОРМАЛЬНОГО 
РАЗВИТИЯ КОСТНОЙ ТКАНИ 

ХАРАКТЕРИСТИКА 

Увеличение длины 
мышц за счет 

образования новых 
саркомеров в месте 
соединения брюшка 

с сухожилием 
(до 20–25 лет) 

Увеличение 
мышечного 

поперечника за счет 
увеличения числа 

миофибрилл 
(до 30–35 лет) 

Созревание 
быстрых 

гликолитических 
мышечных 
волокон и 

иннервирующих 
их мотонейронов 
(к 14–15 годам) 
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Схема 6.14 – Особенности возрастного развития ЦНС и сенсорных систем у детей 
дошкольного и младшего школьного возраста 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.15 – Изменение деятельности ЦНС  
в период полового созревания юных спортсменов 

 
 
 

ОСОБЕННОСТИ 

Высокая 
возбудимость 

нервных 
центров 

Слабость 
тормозных 
процессов 

Незавершенность 
миелинезации 

нервных волокон 

Функциональная незрелость 
сенсорных систем 

Не налажены 
межцентраль-
ные взаимо-
связи в коре 

больших 
полушарий 

Недостаточно развиты лобные 
программирующие зон коры 

больших полушарий, из-за чего 
процессы экстраполяции плохо 

развиты 

ИЗМЕНЕНИЯ 

Нарушается 
тонкое 

взаимодействие 
процессов 

возбуждения и 
торможения 

Затрудняется 
образование 

условных 
рефлексов, 

формирование 
и переделка 

динамических 
стереотипов 

Ослабевают 
тормозные 

влияния 
коры 

Затрудняется 
речевая 

регуляция 
движений 
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Схема 6.16 – Особенности выполнения физических упражнений  
и формирования двигательных навыков у дошкольников 

и младших школьников 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.17 – Факторы, способствующие возрастному совершенствованию 
различных форм проявления быстроты 

 

ОСОБЕННОСТИ 

Недостаточная координация движений 

Речевая регуляция движений плохо развита. Ведущее значение 
в управлении движениями (особенно до 6 лет) имеют зрительные 

сигналы 

Быстрое развитие утомления при мышечной деятельности 
на фоне неспособности адекватно оценивать степень утомления 

Двигательные навыки формируются и переделываются медленно 

До 5–6 лет дети не способны предвидеть ситуацию 
(им трудно остановить бег у заданной черты, вовремя  

подставить руки для ловли мяча) 
 

Недостаточная координация моторных и вегетативных функций, 
несовершенство зрительно-двигательных реакций 

ФАКТОРЫ 

Повышение 
лабильности 

нервных 
процессов 

Повышение 
скорости 

обработки 
информации 

в ЦНС 

Совершенствова-
ние центральной 

регуляции 
движений 

Повышение 
возбудимости 
и лабильности 

мышц, 
скорости их 

расслабления Ре
по
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Схема 6.18 – Характеристика возрастного развития сердца 
у детей и подростков 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.19 – Причины более напряженной работы сердца 
у детей и подростков по сравнению со взрослыми 

 
 
 
 
 
 
 
 

ПРИЧИНЫ 

Повышенные 
потребности 
растущего 
организма 

в кислороде 

В период полового 
созревания темпы 

возрастного 
развития сердца 

зачастую 
отстают от роста 
мышечной массы 

Небольшие размеры 
сердца, недостаточно 

высокие сократительные 
способности миокарда 

ИЗМЕНЕНИЯ 

Увеличиваются 
размеры сердца 

Повышаются 
сократительные 

возможности миокарда 

Усиливаются 
парасимпатические 
влияния на работу 

сердца 

Увеличивается СОК, 
снижается ЧСС 
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Схема 6.20 – Особенности возрастного развития системы дыхания 
у детей дошкольного и младшего школьного возраста 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.21 – Развитие системы дыхания в подростковом возрасте 
 

Особенности 

Небольшие размеры 
грудной клетки и легких 

В легких много 
соединительной ткани 

Растяжимость 
легких ограничена 

Снижены ЖЕЛ, ГД, 
предельный МОД 

При нагрузке МОД 
увеличивается преимущественно 

за счет роста ЧД 

Произвольная регуляция 
дыхания плохо развита 

Частое поверхностное дыхание 
затрудняет переход кислорода из 
альвеолярного воздуха в кровь, 

увеличивает кислородную 
стоимость работы 

Фазы дыхания плохо 
сочетаются с фазами 

движения 

ПЕРЕСТРОЙКИ 

Удлиняется 
дыхательный цикл 

Увеличивается 
ЖЕЛ и ГД 

При нагрузке МОД 
увеличивается 

преимущественно  
за счет роста ГД 

(у 50 % подростков) 

Совершенствуется 
произвольная 

регуляция дыхания 

Повышается 
эффективность 

газообмена 
в альвеолах 

легких 
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Схема 6.22 – Особенности реакции детского организма 
на выполнение статических силовых упражнений 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.23 – Факторы, определяющие адаптивный потенциал 
детского организма 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ОСОБЕННОСТИ 

Феномен Лингарда проявляется сильнее 

Координационные взаимоотношения между работающими 
и неработающими мышцами менее эффективны 

Для восстановления, особенно сосудистого тонуса, 
требуется больше времени 

ФАКТОРЫ 

Особенности 
конституции 

Уровень 
биологической 

зрелости 

Гармоничность 
физического 

развития 
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Схема 6.24 – Причины более низкой физической работоспособности 
и адаптационных возможностей юных спортсменов 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ПРИЧИНЫ 

Развитие двигательных 
и вегетативных 

функций в процессе 
тренировки происходит 

на фоне возрастного 
становления 

большинства органов 
и систем организма 

Потребности организма в кислороде 
и энергии повышены как в покое, 

так и при нагрузке 
 

Возможности 
кислородтранспортной системы 

недостаточно высокие 

Рост сердца зачастую отстает от темпов развития опорно-
двигательного аппарата, что затрудняет адекватное 

кровоснабжение работающих мышц 

Глубокие нейроэндокринные перестройки, характерные для 
периода полового созревания, ухудшают рефлекторную регуляцию 

двигательной деятельности, увеличивают вегетативные сдвиги 
при нагрузке 

Несовершенная техника спортивных упражнений увеличивает 
энерготраты 

Несовершенные процессы терморегуляции 
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Схема 6.25 – Особенности предстартового состояния 
юных спортсменов 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.26 – Причины более быстрого врабатывания детей 
по сравнению со взрослыми 

 
 

 

ОСОБЕННОСТИ 
 

Чаще встречается 
предстартовая 

лихорадка с 
быстрым переходом 
в состояние апатии 

Предстартовые 
изменения 

в деятельности 
физиологических 
систем организма 
более выражены 

Высокая возбудимость нервных центров 
при недостаточной силе нервных процессов 

 
 

Специфичность 
предстартовых 
реакций слабо 

выражена 

Не завершено 
формирование 
эффективных 

условных 
рефлексов, 

лежащих в основе 
предстартовых 

реакций 

ПРИЧИНЫ 

На 1 кг массы тела 
у детей выше 

интенсивность 
обмена веществ, 

ОЦК и МПК 

Исходный 
вегетативный тонус 
сдвинут в сторону 

симпатической 
нервной системы 

Более высокая 
исходная ЧСС 
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Схема 6.27 – Причины меньшей продолжительности и выраженности 
устойчивого состояния у юных спортсменов 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Схема 6.28 – Причины более быстрого развития утомления 
у юных спортсменов 

 
 
 
 
 
 

ПРИЧИНЫ 

Более низкие 
функциональные возможности 
нервно-мышечного аппарата 

и кислородтранспортной 
системы 

Несовершенство 
нейрогуморальной 
регуляции функций 

ПРИЧИНЫ 

Неспособность долго сохранять постоянную интенсивность 
мышечной деятельности 

Функциональные возможности кислородтранспортной системы 
снижены в связи с незавершенностью ее возрастного развития 

Быстрее накапливается молочная кислота, истощаются 
энергоресурсы, развивается запредельное торможение 

Недостаточно высокий уровень технической подготовленности 
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Схема 6.29 – Причины более быстрого восстановления юных спортсменов после 
непродолжительной мышечной деятельности 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ПРИЧИНЫ 

Из-за более низких функциональных возможностей организма 
выполняется меньшая работа, вследствие чего формируется 
меньшая кислородная задолженность, расходуется меньше 

энергоресурсов 

Высокая интенсивность обмена веществ обусловливает быстрое 
восполнение энергоресурсов, затраченных во время работы 

Высокая лабильность и подвижность нервных процессов 

Более высокий исходный уровень функционирования систем 
организма, к которому легче вернуться 
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