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стDатегия всенародного оIвца BGex контl{нгентов нащеrо общеGтва озлоровительной
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"е*оrор",Х 
ноiых форм маGсовой физичсской культуры и спорта,
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в ускорении научно-технического прогресса на
современном этапе развития нашего общества оп-

редьляющее значение приобретают не только по-
вышение профессионального уровня трудящихся,
но и целенаправленное воздействие на укрепле_
ние их здоровья, обеспечение надежного физиче-
ского состояния.

На этой важной социальной проблеме
в последние годы сосредоточены усилия специа-
листов разного профиля, стремящихся обосновать
и внедрить в режим жизни народа. различные
формы оздоровительных мероприятий. При этом
основополагающим фактором является активное

управление р азвитием ада птаци(]нных возможно-
ётёй человека, обеспечивающих его устойчивость
к влияниям стресс-факторов, связанных с расту-
щей интенсификацией тру.ча, лефичитом двига-
тельной активности и эмоциональными пере-
напряжениями. Как известно, указанные факторы
сопровождаются существенными изменениями
психофизиологического состояния организма,

КоЙплексная по своей сути проблема адапта,
ции, в частности в связи с развитием массовои
оздоровител ьной ф изкультуры, р азраб атыв ается в

биологическом, социальном, физиологическом,
клиническом, педагогическом направлениях, т. е,

носит междисttиплинарный характер.
В биологическом аСпекте изучение этой проб-

лемы основывается на принципах системной ор-

ганизации взаимосвязанных, иерархически со-
подчииенных физиологических функчий и меха-
низмов нейрогуморальной регуляции на всех

уровнях (молекулярном, клеточном, органном,
iйстемном) единой саморегулирующейся биологи-
ческой организации жизнедеятельности. Резуль-
таты контролируются по качественным и количе-
стЕенныМ показателяМ перестройки функuий орга-
низма при формировании процесса адаптации к
применяемым воздеиствиям.- 

Использование массовых физкультурно-оздо,
ровительных мероприятий с целью мобилизации
защитно-адаптационных механизмов основывает-
ся на общепринятых положениях: систематиче-
ском и регулярном повторенин воздействий;
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соблюдении рациональных интервалов в режиме
занятий с целью направленного влияния на про-
цессы восстановления; постепенного повышения
силы раздражителя и интенсивности упражнений.

Важнейшее значение имеет также учет гене-
тических, популяционных, индивидуаль_ных и дру-
гих особенноётей контингентов при обосновании
адекватных форм сlздоровительных воздействий.

значение этого принципа хорошо выявляется при
сопоставлении реакции на одинаковые раздражи-
тели у здоровых коtlтингентов и имеющих латент,-
но протекаюшие отклонения от нормы; у..людеи
разного возраста; у обладаюших различнои реак-
тивностью,

Наглядным примером, свидетельствующим
о роли исходного состояния организма в харак-
тере ответной реакции на действие одного и того
же по силе раздражителя, может сJIужить класси-
ческий экспериЙент, проведенный Коуэн и Силь-
верманом [l2], изучавшими влияние стандартно-
го злектроболев,эго воздействия на испытуемых
в состоянии пробуждения, бодрствования, нервно-
го возбуждения и аффекта. Регистрируя при этом
как спонтанное электрокожное сопротивление
(ЭКС), так и ответную реакцию, они_ обнару-
жили строгую зависимость степени возбуждения
(по Экс) и реактивности по ответной реакции
на используемыfr раздражитель в зависимости от
исходного Ьостояния испытуемых (рис. 1).

нейалую рrэ.liь играет конкрeгная задача, в том
числе и мотивация, обусловившая интерес к тои
или иноЙ форп,rе озлОРовительной физкультуры.

вышескьзанное определяет обоснованный вы-
бор методов воздействия, используемых с оздоро-
вительной цgrью.

Так, для практически здоровых контингентов
населения основная задача - расширение диа-
пазона функциональных возможностей организ-
ма, развиiие dсновных физических качеств_.(сил_ы,
скорости, выносливости), повышение общей рабо,
тоспособности, привитие интереса к спорту, а в по-
казанных сJIучаях 

- 
привлечение к системати-

ческим спортивным занятиям.
Однако далеко не однозначны результаты ис-

]fl



-/ Очевидно, пути формирования срочноЙ и дол,

//- говременной адаптации с ц€лью надежного повы_

. Шения состояния здоровья булут иметь существен-

"rе ,е,одологическйе и методические различия, в зависимости от конкретной цели, Ряд традици-

онных форм оздоровительной фи3КУЛЬТУР' J9:_i,
рит"ическая и атлетическая гимнастика, упраж-
ireH"" "" тренажерах и др,) основывается на

применении 
^ 

воздействий, имеюlllих характер

"io"caop"o,* 
раздражителей разной силы и про-

дЬЪ*"rЪпо"ости. 
'На этапе срочно.й адаптации

u*r" "r."руrrся 
нейрогуморальн19 t9lтlр: p::I

рuс. 1. отвеrная реакцuя на болевой разdраэrcu- ляции, способсгвующие мобилизации и использо-

тель в завuсutlостч от uсхоdноео состоянutl реак- ванию наличных и потенциальных защитно-

тuвностu. Условньrе оаоi,ii,i""Ъ,"l-'- ciH" 2, - пр",по,об"""т,_пых. механизмов на органноМ и
,;;;b;br;;:-i _ BodpiiioiaHue, 4 - состоi,нuе сйстемном уровнях по типу хОРОШО ИЗУЧеЕНОГО

';bz;i;ы;; i*oaiб[riilЁ"-|iirior"i, оффr*- неспечибиrЬiкого адаптационного синдрома, Uле_

та, сплоtлная лuнuя _ реактuвность, пцнктuр_ iо""Е;фо"*ы вызываемых ими реакций в усло_

ная_ разОрасlсuТелЬВияхмногократныхповтореНий,возрастаюЩихпосиле воздейётвий, создают базу для формирова,
ния долговременной адаптации с участием всех

;;;";;' ор.r*"rач"" биологической жизнедея-

рuс. 2. Устойцuвость рабатоспособносru в завuсu-'"Бiri -i, 
аdекватностч сuлы разOраэrcuтеля.:

д - uсхоdньtЙ lJpoBe+b; Б -_ повьLulенньIu,

в перuоd gстойчuЪой аdаптацuu; В - снuэrенньtu.,.

ь cicro"iuu атол|ленuя в связu с uспользованuе,м

HeaOeKBaTHbtx наеразок; Г - сtлuэtсеннь,rt, сопро-
' 

ibctc О аю u4uйс я п р е d паr о ло е u ей ; Д - з нацuт е л ь но

снuuсенньtй, с сuмптомамu патолоzuu

пользования таких условно-стрессорных раздра-
жителей в практике,массовой физкультуры даже
aр"ди пра*rпчески здоровых контингентов: полез-

"'ой 
p".ynoruт - повышение устойчивост" 1_р1"

боrоёпобобности .- зависит от того, насколько

сила и продолжительность воздействия адекватны

*онкретно*у уровню реактивности и потеttциаль-

ным'ресурсЬм организма (рис, 2)' z-.^-^...,a ^,АналЬЪ данных динамических наблюдении за

l50 любителями оздоровительного бега позволил

об"rру*"rо у них в \2 /6 случаях вознх]тло_ч

""" 
бi*о"""iчя в состоянии сердечно-сосудi:::I

системы предпатологического характера в связи

с перегрузкой.
, Ё оrлrч"е от этого для астенизированных кон-

тингентов населения, страдающих последствиями
хрониt{еского стресса, латентно протекаюшеи па-
'iбло.ией; неадекватными психоэмоциональными

;;;;;;";;;"Ьй .оцпчпопой и биоломческой
lадачей выступает повыlпение толер,антности ор-

;;;;;Й; до среднего уровt{я фиiиологической
нормы.

,l8

тельности.
уместно вспомнить высказывание И, П, Пав-

лова о том, что <чрезвычайные раздражители
пDедставл яют собой спечифические раздражители
,ё* "u*""* 

приборов организма, которые пред-

,u."uua"" длi борьбы с болезнетворными причи-

нами... В этом крется общий механизм приспо-

собления организма вообще при встрече с пато-

генными условиями>.
ОднакЪ веоправданно использование фи1:::-

ских'нагрузок, обладающих стрессорным воздеи_

ствием, в-системе мероприятий по оздоров1]:1:-
ной физкультуре среди астепизпрованных контин-

генrов, у которых снижены регуJlяторно-приспо-
собителiные мЪханизмы защиты, Это обусловли_

вает необходимость изыскания форм_ воздействия

"u 
nouo,*u""" адаптационных способностеи орга-

;;;"а;; ;резiерной активации его функuий,
Вп"iодчр" применёнию средств, обладающих ан-

тистDессоDным воздеиствием,
Такие' свойства, видимо. присуши пластиче-

"*оiilп*"".rике 
(ПГ), получившей в последнее

время распространение, судя по данны"l *1Чlj.1-

рirrуойп* Ьиомехани,rеские особенности и клини-
'*о-ф"u"опоa"qеские показател и влияния на орга -

низм.
Согласво нашим данным, П_Г отлиqается

плавностью и слитностью движений, чему спосоо-

"""uo, поточный метод и замедленныи темп

n* iо,поп""*пя, без рывков и перепада скоростеи;

комбинирование движеЕий в целостный двига-
тельный'акт происходит на основе мысленно

aоaдu"rurо.о образа, при общем фоне реллакса-

цп", ""редуaщемся 
со слабым изометрическим

р-a* п"оi"'мЬшечных сокр ащени й, Эл ементы 
.сут 

_

i""r"n 
" 

аутотренинга, саморегуляции мышечЕо_го

и психического тонуса помогают снять эмоцио-

нальную напряженность, что сопровождается
счбъеЙтивным улучшением самочувствия и на-

;р;" ; 
", 

осл абЪ еЬ ие м с итуативной,р" :9_т:_о._":",
а'по объективным цоказателям - снижением

электрокожного сопротивления, повышени", IY;
c"Bi"iro* работоспособности и эмоциональнои

чстойчивости, ускорением двигательной реакции

iД. Р. ЯкуOовская).' 
Антистрессорный характер ПГ получаетлп.од-

тверждение в ilегистрируемых физиологических

F



I

l"
l

t

и биохимических показателях: умеренном уча,ще-
нии сеРдёчных сокращений прfl выJIоiнении ylt-

ра)ýнений; тенденции к, спижению повыш:]lIо.|о
ЬРтериального давления за счет нормализации
.6orio*"""" центральной и периферической_гемо-
данамики; незцаqительном увеличении 99ъ9"u
Йrтилируемого воздуха . при высоком 19?ф_9_iлц_:r
еgtе.использования кислорода в процессе выпол-

нения всего комплекса упражнений, предусмот-

Ре{ного программой занятия ПГ, преобладанли
паоаснмпатического юнуса над симпатическим,
,' огносительно слабые изменения физиологиче-

ских показателей при проведении ПГ подтвержда-
ются также особенностями биохимиза внутрен_

ней среды организма. Так, кислогно_щелочное со-

стояние соiраняется в пределах физио,ltогиче-
ской нормы. Об отсутстви,и, значимых измене-

ний во внутренней среде свидетельствуют также
Dезчльтаты определения ДКтIlвНоСТи, ферментов
irейi<оцитов ( АФ л ) першферической системы кро,
ВИ;. ОТРаЖаЮщих, как известно, напряженЕость
пDоцессов, протекающих в тканях организма, Так,

"'со."о"н"п'покоя 
(М. Е. Власова) у Занимаю,

;;;;"-Пi ypoвettb АФЛ нпж", чем у любителей
оздороuитапiного бега. Иск.пючение составляют
миелЬпероксида9цц _нейтрофилов, активность KoJo-

-Dой- у'j-ос-лfйленных лиц существенно выше

ip<o,obl. В ответ на функчиовальную дозирован-
,iilo- пообч активностЬ' гидролитических фермен-

"i" ii"йЪП п щелочной_,ф.о:.ф_,цФ во второй

группе больше. Полученные-данные позволяют
.ibu"o вывод, что.занятия ПГ вызывают у ос-

"?опЪо""" 
лиц более экономное течение,метабо-

лиqеских реакчий. В этих условиях "g 
61цечено

выраженных отклоненнй со стороны окислитель-

НО:ВОССТД}tОВИТеЛЬНЫХ ПРОЦеССОВ, О ЧеМ СВИДеТеЛЬ-

ствует отсутствие достоверных изменений актив-

носiи сукцинат дегидрогеназы лимфоцитов, Сла,
бые изменения с0 стороны активности митохонд-

риальноЙ дегидрогеназЫ о,глицерофоСфата ука-
зывают на отсутствие активации компенсаторнQ,
шунтового путi, связанного с переброqом в9lо-
Dода в митохондриальную дыхательную цепь,' Анализ клинических данных лиц, занимаю-
щихся ПГ под нашим врачебным на.6людением,
также подтвердил ее антистрессовый характер,
Так, из 284-чел. 7S,2% страдали разными
формами нарушений со стороны неврологическои
iфёры, пз них большинство - реактивной не-

вfiаЬтенией в связи с психоэмоциональной не-

чьтойчивостью и ее последствиями. об этом сви-

i.r"n"arayo, и итоги врачебных наблюдениfr.
п роведен ных н а п р отяжении годового п,р"о4l 

_?з_.
нятий ПГ: существенные положительные сдви|ч
;";;;;;;;";'Йрвной системы выявлены в 82 О/о

случаев, сердечiо:сосудистой системы - в 52/о,

" 
io* ч"спЪ у страдающ,их гип€ртензией, нейро,

циркуляторной дистонией по гипо- и гипертони-
ческому типу.

Исходя из приведенных данных, характери-
зующих направленность традиционных форм
оЬдЬровительной физкультуры и ПГ, различия
в путях их воздействия на организм можно
представить в виде таолицы.

При осмыливании возможных механизмов
антисЪреСсорпЫх свойств ПГ определенную яс-
ность вносят современные представления о суще-
ствовании в организме антистрессорных защит-
ных систем. К"ним принадлежат следующие:
I .- ГДМК-ергическая, II - простагландиновая,

Формы воздействия
показатели

1. Ковтиягенты
2. Направленность. воздействия
3. Хррактер воздеЯствия:.

а)' мышечная активность
б) лсихический статус

4. Особенности пусковых меха_
flизмов;
а) влиявие на экстерорецепторы
б) влttяние на Ентерорецепторы

5. Особеflности влианпя Еа регуля-
тооные мёханнзмы:
а)'воздействие на ЦНС

б) гормоЕальный ковтроль

6, Влияние на функции органов
и систем

7. Особевffосаи состоявия внутрец:' ней среды

.8. Взаиi{обтноtiц€ния максимума за,
шиты (М3) и максимума откло-
нения (МО }

9. Налравленность обмена веществ

l0. Сущность адаптационнои перест-

ройки

ll. Конечный результат

Практически здоровые
Стрессорная
С превалированием изатонического режима

Повышение эмоцябнальной sозбудимости

ПреЙмущественяо тактильныf,, зрительный
Повышевие сувствительности

Возбуждающее кору головного мозга, лIrцl
бическую систему, ретикулярную формацию
дtfrsация свмпатовдреналовой, гипотала,
мо-гилофизарной системы
Мобgлизация лотенциальнцх резервов кар-.

дяореёпиратоfпой системы, крови и др,

3начительные колебания параметров внут-
Dенней среды в связи с накоплением шла-
i..-'i"oriouHol кислоты, мочевины, ПоЛ}
повышение М3 и Мо

Интенсификация и значительное обраJова-

ние пролуктов обмеffа; процессы катаболиз-

ма сопровождаются фазой суперкомпенса-
цяи

Астенизированн ые
Антистрессорная
Превалированяе изометрического режима flа

фоне реJаксации
Снижение эмоциональной возоудимости

П реимушественно слуховой
снижение ччвствительности

Усиливающее тормозные процессы

Акивация парасимпатической системы

экономизация наличных резервов ц оптими,
зация нейротрофических процессов на хле-
точном и тканевом уровнях
Слабые изменения параметров вЕутрен_
ней срелы

Уровень зашиты адекватен нерезкому откло-
нёпию napaMeTpoB внутренней среды :

Ускоренное восстановлеяие. без фазы супер-
комflенсации

Нормалхзачия напряженности функций;'вос-
ar"'"o"n""na ослабленных защитных реакций
благодаDя активации естественных аgти:

"rpeaaopno* 
систем ГАМК-ергической. про-

a.Ьiоiir'д""о"оП, полипептидной, антиtiкси-
дантЁ ой
!rip"""o" повышение работоспособности;
возрастание толерантности и психоэмо_
циональной устойчивости

Активизация источников стрессOрных фак-
ToDoB lАКтГ, глюкокортикоидов, катёхола,
MiHoB1; повышение уровня функционирова,
ния органов и сисlем; совершенствование

нейрогуморальных механизмов регуляции
гомеостаза
По8ышение] работоспособиости,_ резистеят,
нmти орiанЙзма, урорня возбудительных
процессоВ

2*
19



регуляторно-пептидная, антиоксидантная [1-5,
l0-16].

ГАМК-ерiическая система обеспечивает выде-
ление ГАМК, которая обладает пре- и постсинап-
ТИЧеСКИМ ТОРМОЗНЫМ ВЛИЯНИеМ На УРОВНе ВЫСШИХ х

регуляторных центров, ограничивает их возбуж-
дение, обусловливающее стресс-реакции. В част-
ности, действуя на высшие вегетативные центры
головного мозга, ГАМК предупреждает яаруше_
ния метаболизма сердца и печени, уменьшая
реакцию симпатоадреналовой и гипоталамо-гипо-
физарной системы.

Простагландиновая система, обладающая ак-
тивным антистрессорным влиянием на клетки
периферических структур, понижает чувствитель-
ность рецепторов к воздействию катехоламинов
и глюкокортикоидов. Этот фактор, принадлежа-
щий к наиболее быстро развивающим свою ак-
тивность, является модулятором, ограничиваю-
щим эффект гормонов. Гипотензивное Rпияние
простагландинов и их предшественников
арахидоновой кисJIоты 

- 
показано в экспери-

менте и в клинике [7l.
Система регуляторных пептидов, синтезируе-

мых и выделяемых во внутреннюю среду эндо-
кринными железами (так называемыми пептид-
ными гормонами), взаимодействуя с рецепторами
клеток на их поверхности, включают продукты
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опре;(еленных химиqески* и физико-химических
процессов в ,кпеточные мембраны и внутрь кле-
юк. Ими особенно богаты головной мозг и эндо-
кринные железы. Нейропептиды обладают свой-
стваМи снижения артериального давления при
гипертензионных реакциях, улучшения и микро-
циркуляции в коре головного мозга, усиления
парасимпатического и ослабления симпатических
влияний. У лиц более устойчивых к эмоцио-
нальному стрессу обнаружено увеличение коли-
чества нейропептидов [2l. Пептилы рассматрива-
ются как один из важнейших регуляторов
функчий организма.

Антиоксидантная система блокирует процессы
перекисного окисJIения липидов в клеточных
структур]ах, являясь.. важным фактором_ преду-
преждения изменений нормального метаболизма,
основного звена сложной патогенетической цепи
стрессорных нарушений [7-9]. Активность анти-
окислительной функции зависит от мощности эн-
догенной антиоксидантной системы, присущей
организму [4, 5].

высказанные положения о механизмах влия-
ния ПГ нуждаются в дальнейшем изучении и,
возможно, помогут вскрыть дополнительные пути
воздействия этой формы оздоровительной физ-
культуры.


