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Состояние и перспективы 
физического воспитания детей 

дошкольного возраста
В физическом воспитании детей дошкольного возраста существует ряд проблем, среди 

которых: отсутствие единой идеологии и стратегии физического воспитания. Ряд исследо­
вателей рассматривают физическое воспитание детей дошкольного возраста как умень­
шительный вариант школьной программы, отдавая предпочтение обучающим программам 
развития, овладению иностранными языками, компьютерной подготовкой и т. п.

К традиционным подходам 
физического воспитания 

детей можно отнести исследова­
ния, пропагандирующие опыт се­
мейных физкультурно-оздоро­
вительных групп, использование 
народных игр, попытки переноса в 
дошкольное физическое воспитание 
методик спортивно-тренировочного 
воздействия или сознательно­
го стимулирования двигательного 
развития. В этом случае на физ­
культурных занятиях выполняют 
комплексы общей и специальной 
физической подготовки, оценива­
ют готовность детей к выполнению 
контрольных нормативов. Объёмы 
физических нагрузок у детей до­
зируют по результатам оценки фи­
зического состояния с учётом воз­
растных значений частоты сердеч­
ных сокращений (ЧСС).

Разработан ряд методик совер­
шенствования скоростных и коор­
динационных способностей у де­
тей 4-6  лет с использованием спе­
циальных тренировочных режимов 
разной направленности. Некоторые 
учёные придерживаются мнения о 
том, что темпы прироста возраст­
ных изменений физической подго­
товленности существенно не меня­
ются в зависимости от физической 
нагрузки. Также высказывается 
предположение о том, что педаго­

гическими воздействиями нельзя 
вывести результаты физической 
подготовленности на новый уро­
вень функционирования.

Анализ методик развития фи­
зических качеств позволил конста­
тировать низкую эффективность 
программ, состоявших из упраж­
нений скоростного характера без 
элементов игровой деятельности. 
Повышенные нагрузки, направ­
ленные на развитие скоростных 
способностей и общей выносли­
вости, не вызвали у детей досто­
верных изменений, кроме этого 
перерыв в занятиях до 5 месяцев 
снизил результаты физической 
подготовленности и функциональ­
ного состояния. Повышенные фи­
зические нагрузки оказали только 
срочное влияние на физическое 
состояние и не вызвали долговре­
менных функциональных измене­
ний, что объясняется невозмож­
ностью закрепления реакции из- 
за отсутствия достаточного уровня 
морфо-функционального созрева­
ния детского организма.

Развитию детского организма 
сопутствует увеличение количе­
ственного проявления конкретных 
признаков при условии их внеш­
него стимулирования. Отличием 
развития детского организма от 
взрослого является снижение ге­

нетического контроля при избыт­
ке формирующих факторов, про­
воцирующих нарушения разви­
тия. Это позволило утверждать о 
критичности периода дошкольно­
го детства. Сенситивные периоды 
в проявлении разных признаков 
у детей не совпадают. Это биоло­
гически оправдано, так как про­
исходит экономия сил организма, 
выбирая в каждый момент време­
ни новое направление процессов 
роста и развития. Количествен­
ный прирост одних проявлений 
вызывает снижение других. Мож­
но предположить, что «перерас­
пределение энергии» определено 
наследственной программой роста 
и развития, поэтому вмешатель­
ство может нести в себе опасность 
определённых сбоев этих процес­
сов. Наблюдения педиатров сви­
детельствовали о том, что раннее 
овладение ходьбой могло спрово­
цировать задержку развития речи 
у ребёнка (А. И. Клиорин).

О неэффективности «школь­
ной идеологии» физического вос­
питания в дошкольной практике 
свидетельствовали результаты, по­
лученные Т. В. Панасюк [2], в ко­
торых определена задержка роста 
у девочек при увеличении физи­
ческой нагрузки, в то время как 
у мальчиков отмечалось увеличе­



ние показателей роста. Негатив­
ные последствия физических на­
грузок для телосложения девочек 
можно объяснить несоответстви­
ем объёма нагрузок функциональ­
ным возможностям организма. От 
начала внутриутробного разви­
тия до начала полового созрева­
ния темпы роста в среднем вы­
ше у мальчиков. Поэтому приспо­
собиться к повышенным объёмам 
физической нагрузки в дошколь­
ный период жизни женскому ор­
ганизму сложнее, чем мужскому.

Очевидно, что целью физиче­
ского воспитания детей дошколь­
ного возраста должно стать соз­
дание условий для реализации 
наследственной программы ро­
ста, развития и укрепления здо­
ровья детей средствами ф изи­
ческой культуры. Вместе с тем 
из основных двигательных ка­
честв в дошкольном возрасте по- 
настоящему оформлена только 
гибкость, а для силы и выносли­
вости необходима гормональная 
стимуляция полового созревания. 
Сила и выносливость позволя­

ют детям дошкольного возраста 
находиться в движении длитель­
ное время. Для формирования 
этих качеств необходимо актив­
ное функционирование гормонов. 
Дополнительные физические на­
грузки у девочек могут снизить 
массу тела, препятствовать свое­
временному формированию дви­
гательных качеств силы и вынос­
ливости, тем самым задерживать 
сроки полового созревания.

Физические нагрузки в лю­
бом возрасте оказывают как спе­
цифическое действие на увеличе­
ние силы мышечных групп, под­
держание гибкости, так и неспец­
ифический эффект, реализуе­
мый по механизмам реакции на 
стресс. Стрессовая реакция зави­
сит от суммарной мощности на­
грузки и насыщает организм про­
дуктами коркового вещества над­
почечника -  кортикостероидами. 
Стрессовая ситуация может вы­
звать задержку роста у девочек в 
режиме повышенной двигательной 
активности. В гормонально «ней­
тральный» (дошкольный) пери­

од такая эндокринно-регуляторная 
разбалансировка организма неце­
лесообразна. В связи с этим в ря­
де случаев необходимо ограничи­
вать объёмы физической нагрузки. 
В дошкольном возрасте важно со­
хранять гибкость в суставах, сти­
мулировать укрепление мелких 
мышечных групп, формировать 
представление о правильной осан­
ке, формировать «мышечный кор­
сет», повышать устойчивость орга­
низма к внешним воздействиям.

Таким образом, можно заклю­
чить:

1. В физическом воспитании 
детей дошкольного возраста не 
предусмотрен перенос средств и 
методов школьной педагогиче­
ской практики. Очевидна необхо­
димость разумного определения:

• суммарных объёмов нагруз­
ки;

• локального воздействия 
упражнениями на организм детей;

• формирования потребности 
в движениях;

• проявления осторожности 
при систематических занятиях
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физическими упражнениями в 
избранном виде спорта.

2. Организация оптимального 
режима двигательной активности 
для развития физического здоро­
вья детей дошкольного возраста 
невозможна без:

• анализа динамики физическо­
го состояния детей по итогам года;

• определения характера фи­
зической нагрузки при наличии 
показателей ниже средневозраст­
ных по индивидуальным параме­
трам у каждого ребёнка;

• анализа медицинских доку­
ментов, указывающих на возмож­
ные ограничения физических на­
грузок, связанных с некоторыми 
отклонениями в состоянии здо­
ровья или наличием хронических 
заболеваний.

Обоснование основных законо­
мерностей процессов роста и раз­
вития организма детей, определе­
ние роли физических упражне­
ний в системе оздоровления детей 
средствами физической культуры 
стали основой для решения мно- j 
гих проблем физического воспита­
ния в дошкольном образовании.

3. В теории сенситивных перио­
дов развития детей обосновано по­
ложение о существовании опреде­
лённых возрастных периодов, когда 
оптимальное воздействие внешней 
среды оказывает существенное вли­
яние на развитие различных сто­
рон личности ребёнка. Сенситив­
ные периоды наиболее благоприят­
ны для реализации потенциальных 
возможностей детского организма, 
освоения жизненно важных дви­
гательных навыков и проявления 
двигательных качеств [3]. В связи с 
этим существенным фактом являет­
ся определение «цены» достижения 
значительного увеличения резуль­
татов физической подготовленно­
сти. Необходимо знать влияние вы­
соких результатов физической под­
готовленности на функциональное 
состояние, физическое развитие и 
здоровье детей. Для практики осо­
бый интерес представляет инфор­
мация о степени количественного 
влияния различных упражнений на 
организм и преобразования этого 
воздействия в качественные изме­
нения органов и функций организ­
ма детей, так как именно качествен­

ные изменения позволяли перейти 
организму на более высокий уро­
вень функциональной адаптации. 
При этом важно ориентироваться 
не только на степень проявления 
физических качеств, но и на физио­
логические показатели, испытываю­
щие наибольшие изменения в про­
цессе воспитания качеств.

4. Различный уровень физио­
логических изменений сердечно­
сосудистой системы можно на­
блюдать при выполнении упраж­
нений, связанных с развитием 
выносливости в течение 5 минут. 
Максимальные изменения функ­
ционального состояния данной 
системы вызывали подвижные 
игры и элементы спортивных 
игр. Беговые нагрузки увеличи­
вали интенсивность сердечно­
сосудистой системы и механиз­
мов регуляции кровообращения 
более чем на 100 %.

Для совершенствования си­
ловых способностей воспитан­
ники выполняли упражнения с 
отягощением для мелких мышеч­
ных групп с предметами; у гим­
настической стенки; лазание по 
наклонной гимнастической ска­
мейке, стенке; передвижения в 
висе; лазание по канату, подвиж­
ные игры и т. п. При выполне­
нии таких упражнений отмече­
но наименьшее изменение пара­
метров сердечно-сосудистой си­
стемы. Это дало основание пред­
положить, что статическое на­
пряжение мышц ограничива­
ло доставку крови, обогащённой 
кислородом и питательными ве­
ществами, к сердцу, выполнение 
упражнений поддерживалось бла­
годаря биохимическим реакциям, 
активности ферментов, обеспечи­
вавших реакции анаэробного гли­
колиза. Такие нагрузки оказыва­
ли влияние на энергетическое обе­
спечение сердечной мышцы, что, 
в свою очередь, могло отразиться 
на сердечной мышце. Силовые на­
грузки вызвали значительные из­
менения в детском организме и не 
всегда оказывали на него благо­
творное влияние.

Для совершенствования вы­
носливости и скоростно-силовых 
способностей у детей использо­
вались элементы спортивных и

подвижных игр, эстафеты. При 
выполнении этих нагрузок за­
фиксированы наибольшие откло­
нения функциональных показате­
лей. Высказано предположение о 
том, что высоко-эмоциональные 
нагрузки вызвали реакцию, пре­
вышающую функциональные воз­
можности детей, однако подобные 
нагрузки необходимы для расши­
рения функциональных резервов 
растущего организма. В результа­
те воздействия интенсивных на­
грузок на организм детей фор­
мировались определённые свя­
зи между отдельными системами 
внутренних органов и двигатель­
ным аппаратом, что способство­
вало расширению функциональ­
ных возможностей различных 
физиологических систем расту­
щего организма. Дети выполня­
ли разнообразные прыжки, мета­
ния и броски мячей разного веса 
и диаметра, образные и имитаци­
онные упражнения «бой в бара­
бан», «бег на месте» с максималь­
ной частотой и т. п.

Более физиологичной для дет­
ского организма оказалась нагруз­
ка на выносливость: сочетание 
различных циклических упражне­
ний (ходьба, бег, плавание, ходь­
ба на лыжах, катание на санках и 
т. п.) с комплексами общеразвива­
ющих упражнений продолжитель­
ностью 6-10 мин; игры малой и 
средней интенсивности (при ЧСС 
до 130 уд/мин). Чередование на­
грузок большой и умеренной ин­
тенсивности оказывало влияние 
на развитие скоростной и общей 
выносливости у детей. Нагрузки 
способствовали формированию 
взаимосвязей между функциями 
сердечно-сосудистой системы, ды­
хания и двигательного аппарата, 
оказывали благоприятное влияние 
на совершенствование возможно­
стей детского организма и прояв­
ление выносливости [1, 6].

Рабочее положение на учеб­
ных занятиях по своему характеру 
относится к статическим напряже­
ниям, что обеспечивает удержание 
тела длительное время и отлича­
ется повышенным тонусом мышц 
спины, плечевого пояса. Стати­
ческое положение сопровожда­
ет постоянный поток импульсов



от нервных окончаний напряжён­
ных сухожилий и мышц, иду­
щих в центральную нервную си­
стему и обратно к периферии. 
При этом сосуды возбуждённых 
центров мозга расширяются, что 
приводит к повышению крово­
обращения, а кровь доставляет по­
вышенное количество кислорода, 
необходимого клеткам. Одновре­
менно с этим постоянное напря­
жение мышц приводит к сужению 
капилляров, находящихся в на­
пряжённых мышцах, и уменьше­
нию кровообращения в них [5].

Положение сидя (сгибания в 
тазобедренных, коленных и голено­
стопных суставах) во время учеб­
ных занятий затрудняет крово- и 
лимфообращение в ногах. Возни­
кают застойные явления в систе­
ме нижней полой вены, что приво­
дит к ограничению доставки кро­
ви к сердцу. Всё это в комплексе, 
в свою очередь, нарушает коорди­
нацию между системами и органа­
ми, что отрицательно сказывается 
на нормальном обмене веществ и 
приводит к утомлению в течение 
дня, негативно влияет на динамику 
физического состояния детей.

Существенная роль в предупре­
ждении отклонений физического 
состояния организма от нормаль­
ных показателей отводится дина­
мическим физическим нагрузкам 
на мышцы, которые испытывают 
статические напряжения, вовлекают 
в работу центры, испытывающие 
меньшее напряжение или не уча­
ствующие в обеспечении умствен­
ных нагрузок и рабочей позы. Мы­
шечная деятельность в динамиче­
ском режиме облегчает движение 
крови по венам. При сокращении 
мышц сдавливаются стенки про­
ходящих вдоль них вен, они «вы­
жимают» кровь по направлению к 
сердцу, а расслабляясь, «засасыва­
ют» её из более мелких вен. Вместе 
с тем при назначении детям дина­
мических физических нагрузок важ­
но учитывать особенности физиоло­
гических систем растущего организ­
ма, степень развития вегетативных 
и двигательных систем [6].

Наибольшие изменения по ча­
стоте сердечных сокращений 
(ЧСС) определены при выполне­
нии упражнений, направленных на

воспитание скоростно-силовых спо­
собностей (спортивные и подвиж­
ные игры, эстафеты и пр.). Суще- 

! ствует точка зрения, что эти упраж-
I нения наиболее эффективны для 

развития сердечной деятельности. 
В педагогической практике такой 
путь выбирает подавляющее боль­
шинство специалистов по физиче­
скому воспитанию, предполагая, 
что по принципу развития скелет­
ной мышцы большая нагрузка уве­
личивает поперечник волокна и 

| укрепляет сердечную мышцу. Та­
кой приём приемлем для лиц, у ко­
торых сердечно-сосудистая система 
достигла функциональной зрелости, 
а для детей более физиологичны 
упражнения в режиме ЧСС 120- 
130 уд/мин. Это можно объяснить 

| тем, что в детском возрасте серд­
це постоянно работает в более на­
пряжённом режиме по сравнению с 
работой сердца взрослого человека. 
У взрослого человека при ЧСС 

j 75 уд/мин каждый полный пери­
од сокращения длится 0,8-0,9 с. 
На сокращение желудочков из это­
го времени приходится 0,3 с. Таким 
образом, желудочки отдыхают поч­
ти в три раза больше времени, чем 
работают. Этого времени отдыха 
достаточно для того, чтобы сердеч­
ная мышца растянулась, желудочек 
полностью наполнился кровью, а в 
предварительно растянутых волок­
нах сердечной мышцы увеличилась 
площадь активного взаимодействия 
с продуктами энергетического обе­
спечения. Всё это способствует уве­
личению силы сокращения сердеч­
ной мышцы, а с ней и увеличению 
сердечного выброса.

У детей в условиях относитель­
ного покоя при ЧСС 90-100 уд/мин 
каждый сердечный цикл укора­
чивается на 0,1-0,2 с. Более то­
го, сердце лишь по своим струк­
турным показателям напоминает 
сердце взрослого человека, но в 
нём ещё не завершилась диффе­
ренциация гистоструктуры мио­
карда, эндокарда и нервной ткани. 
У детей отмечается недостаточ­
ность сократительной способно­
сти миокарда, малоэкономная 
деятельность и небольшой функ­
циональный резерв сердца, наряду 
с этим количество функционально 
созревших клеток, нервных узлов

сердца увеличивается постепенно 
до десятилетнего возраста [4].

Если детскому организму пред­
ложить нагрузки большой мощ­
ности (ЧСС выше 160 уд/мин), 
то на долю каждого сердечного 
цикла придётся менее 0,4 с. Та­
кой темп сокращения желудоч­
ков длится короткое время, они 
не успевают развить полную силу 
и изгнать всю находящуюся в них 
кровь. К тому же пауза, во время 
которой сердце отдыхает и напол­
няется кровью, почти отсутству­
ет. В результате ослабевает рабо­
та сердечной мышцы и уменьша­
ется наполнение сердца кровью, 
притекающей из вен. Длительное 
и чрезмерное напряжение сердеч­
ной мышцы не только не способ­
ствует её укреплению, а наоборот 
приводит к переутомлению.

Упражнения на выносливость 
большой мощности можно ис­
пользовать в соотношении не бо­
лее 1 : 3 с  нагрузками умеренной 
мощности. Нагрузки с ЧСС до 
120-130 уд/мин способны обе­
спечить оптимальное развитие 
кардиореспираторной системы, 
создать базу для интенсификации 
физических нагрузок в старшем 
дошкольном возрасте, когда отме­
чаются наибольшие темпы увели­
чения показателей выносливости.

М орфологическое развитие 
нервной системы завершается к 
7-10 годам. Для детей характерно 
преобладание процессов возбуж­
дения в сочетании с резко выра­
женным запредельным торможе­
нием при действии монотонных 
физических нагрузок, вызываю­
щих внешнее торможение. Это 
положение обосновывает необхо­
димость чередования переключе­
ния с одного вида мышечной де­
ятельности на другой. Например, 
бег с общеразвивающими упраж­
нениями в ходьбе; упражнения на 
гибкость и дыхательные; упраж­
нения на точность выполнения 
заданий и на координацию; «ве­
стибулярная тренировка» и т. п.

Для детей дошкольного возрас­
та характерна выраженная сину­
совая аритмия в условиях относи­
тельного мышечного покоя. Этот 
факт можно рассматривать как со­
стояние, при котором могут воз­



никать тяжёлые нарушения ритма 
сердечной деятельности. Дети пло­
хо приспосабливаются к нагрузкам, 
особенно связанным с длительной 
задержкой дыхания и изменени­
ем положения тела в пространстве. 
Именно такие нагрузки необходи­
мо использовать для них в каче­
стве тренирующих. Кроме этого, не 
физиологичными для детского ор­
ганизма можно назвать длительные 
монотонные нагрузки.

Существенное значение в регу­
ляции сердечного ритма и улуч­
шении состояния здоровья у детей 
имеют динамика симпатической, 
парасимпатической и гуморальной 
систем. Из физиологии известно, 
что внутренние органы обладают 
двойной иннервацией: к каждо­
му из них подходят два нерва -  
симпатический и парасимпатиче­
ский. Оба они образуют единую 
вегетативную систему. Симпатиче­
ская нервная система имеет выход 
ко всем органам, регулирует их 
деятельность и работу скелетных 
мышц, увеличивает ЧСС, сокра­
тительную способность сердечной 
мышцы и способствует усилению 
обменных процессов в миокарде. 
Широкое распространение этих 
нервов объясняется тем, что их 
функция связана с активизацией 
процессов обмена веществ, проте­
кающего в каждой живой клетке.

Парасимпатические нервы ока­
зывают противоположные действия 
и иннервируют, главным образом 
внутренние органы. Их влияние 
распространяется на скелетную му­
скулатуру, кровеносные сосуды ко­
жи и внутренние органы. Парасим­
патические нервы понижают возбу­
димость, силу и ЧСС, способствуют 
восстановлению обмена веществ 
после нагрузки. Влияние парасим­
патических нервов на сердце осу­
ществляется непрерывно, так как 
они постоянно находятся в тонусе. 
С каждым годом жизни, а также 
под влиянием систематических за­
нятий физическими упражнения­
ми происходит повышение тону­
са блуждающего нерва, что обеспе­
чивает эффект экономизирующего 
влияния на сердечную функцию.

У детей дошкольного возрас­
та влияние симпатической иннер­
вации на сердце выражено боль­

ше, по сравнению с парасимпа­
тической. Этим можно объяснить 
повышенную ЧСС в покое, не­
достаточную сократительную  
способность миокарда, малоэко­
номичную деятельность сердца. 
С возрастом при увеличении вли­
яния парасимпатической системы 
ЧСС замедляется,-что рассматри­
вается как более благоприятное 
функционирование сердца.

Повысить или понизить вли­
яние той или иной иннервации 
можно благодаря изменению на­
правленности физических нагру­
зок. Меньшие изменения выявле­
ны при выполнении упражнений 
на силу, быстроту и гибкость. Для 
активизации иннервации предпо­
чтительны высоко-эмоциональные 
спортивные и подвижные игры, 
скоростно-силовы е нагрузки. 
Большие изменения парасимпа­
тической нервной системы вы­
явлены в нагрузках скоростно­
силовой направленности и об­
щеразвивающих упражнениях, 
упражнениях на координацию.

Парасимпатическая нервная 
система наиболее активно функ­
ционирует после скоростно­
силовых нагрузок, общеразвива­
ющих упражнений и упражнений 
на координацию. Упражнения 
скоростно-силовой направленно­
сти активизируют как вегетатив­
ную нервную систему, так и по­
вышают индекс напряжения.

Согласно исследованиям ре­
гуляция кровообращения при 
мышечной деятельности кон­
тролируется сложной нейро- 
гуморальной системой, в которую 
входит комплекс механизмов, на­
чиная от саморегуляции сердца и 
заканчивая влиянием на деятель­
ность сердечно-сосудистой систе­
мы высших отделов мозга. При­
нято считать, что артериальное 
давление является не объектом 
регулирования, а лишь показате­
лем качества регулирования си­
стемы кровообращения при фи­
зической работе. По мнению ис­
следователей, регуляция системы 
кровообращения при выполнении 
физической нагрузки сводится, 
прежде всего, к рациональному 
кровераспределению между раз­
личными органами и тканями и

их адекватному кровоснабжению 
в зависимости от активности и 
метаболических запросов. Одна­
ко отклонения от должных вели­
чин артериального давления вы­
ше или ниже допустимых преде­
лов может свидетельствовать о 
наличии риска развития гипер­
тонических или гипотонических 
реакций. Проведение своевремен­
ных профилактических меропри­
ятий позволяет минимизировать 
возможность провокации болез­
ненного состояния.

При повышенном систоличе­
ском давлении (СД) следует от­
казаться от выполнения упраж­
нений на выносливость, ин ­
тенсивных и эмоциональных 
спортивных и подвижных игр. 
При выполнении упражнений, на­
правленных на проявление ловко­
сти и гибкости СД не изменяется, 
а силовые и скоростные нагруз­
ки, общеразвивающие упражне­
ния оказывают щадящее воздей­
ствие на СД. Эти упражнения 
могут использоваться при повы­
шенном давлении.

При пониженном СД исполь­
зуют эмоциональные игры и ско- 
ростно-силовые упражнения вы­
сокой интенсивности. Эти упраж­
нения повышают СД, особенно 
при выполнении упражнений в 
положении лёжа.

При различных динамических 
мышечных нагрузках диастоличе­
ское давление (ДД) изменяется раз­
лично. При выполнении упражне­
ний на ловкость диастолическое 
давление не изменяется; при выпол­
нении общеразвивающих упражне­
ний и подвижных играх оно по­
вышается на 8-12 %; при силовых 
и скоростно-силовых упражнени­
ях ДД имеет тенденцию к сниже­
нию. Выбор нагрузок такой же, как 
и при изменениях систолического 
давления. При выполнении упраж­
нений в исходном положении стоя 
Д Д выше по отношению к исходно­
му положению -  сидя и лёжа.

Ударный объём крови (УО) и 
минутный объём крови (М ОК) 
наряду с ЧСС относятся к глав­
ным гемодинамическим показате­
лям, обеспечивающим транспор­
тировку кислорода и питатель­
ных веществ к тканям и удаление



продуктов обмена. УО зависит от 
массы и объёма сердца, а М ОК 
находится в тесной взаимосвязи 
с ЧСС и УО. М ОК обеспечива­
ет необходимый объём кровото­
ка, проходящего через круг кро­
вообращения за 1 минуту. В свою 
очередь изменения артериально­
го давления (АД) во время систо­
лы и диастолы зависит от М ОК 
и периферического сопротивле­
ния сосудистого русла. Гиподи­
намия способствует венозному 
застою крови, что резко увели­
чивает периферическое сопротив­
ление, снижая линейную скорость 
кровотока и ухудшая условия ра­
боты сердечной мышцы.

Изменения перечисленных гемо- 
динамических показателей харак­
теризуют адаптивное приспособле­
ние организма к влияниям внеш­
них факторов. Они соизмеримы с 
характером физических нагрузок и 
изменяются под влиянием возраст­
ных особенностей занимающихся.

У детей УО достигает наи­
больших величин при повыше­
нии ЧСС от исходных величин 
до 4 0 -60  %, в среднем -  50 %. 
Колебания ЧСС выше этих пока­
зателей имеют меньшее влияние 
на динамику УО. В некоторых 
исследованиях величина УО при­
ближается к максимальным зна­
чениям при увеличении сердечно­
го ритма до 110-130 уд/мин [7]. 
Наибольшие изменения влияния 
динам ических ф изических н а­
грузок на УО выявлены во вре­
мя скоростно-силовых нагрузок, 
причём более высокие показате­
ли отмечены при выполнении на­
грузки преимущественно за счёт 
мышечных групп нижних конеч­
ностей. Такие упражнения, как 
метание, отталкивание двумя ру­
ками от стены и другие снижа­
ют УО на 5 -1 0  %. Упражнения 
на быстроту, гибкость, общераз­

вивающие упражнения оказыва­
ют тонизирующее воздействие, а 
упражнения на координацию сни­
жают показатель УО относитель­
но исходных величин.

Любая физическая нагрузка 
увеличивает МОК, который из­
меняется под влиянием двух по­
казателей ЧСС и УО. Если ми­
нутный объём кровообращения 
отклоняется от должных возраст­
ных величин, выбирают упражне­
ния с учётом полного восстанов­
ления тех функций, которые обе­
спечивают предстоящую нагрузку. 
При хорошем состоянии показате­
лей сердечного ритма можно вы­
брать упражнения высокой ин­
тенсивности. В этом случае зна­
чительно увеличивается как ЧСС, 
так и ударный объём. При откло­
нениях от нормы показателей сер­
дечного ритма выбирают нагрузки 
скоростно-силового характера, при 
выполнении которых значитель­
но увеличивается УО, а ЧСС не 
превышает 120-130 уд/мин. Такие 
упражнения являются щадящими 
для сердечного ритма, а резервы 
МОК расширяются. Расширению 
резервов МОК способствуют спор­
тивные и подвижные игры, сило­
вые нагрузки, упражнения на бы­
строту, гибкость и ловкость.

Периферическое сопротивле­
ние (П С ) характеризует состо­
яние общей направленности ре­
акции артериальной системы на 
физические нагрузки. Чем выше 
ПС, тем ниже МОК, следователь­
но, при высоком ПС энергетиче­
ское обеспечение работаю щ их 
мышц не получает в достаточном 
количестве усиленного крово­
снабжения для ликвидации био­
химических изменений, возник­
ших в тканях во время мышеч­
ной работы. При вы полнении 
любых физических нагрузок по­
казатели ПС снижались. Разли­

чия в отклонении ПС от исхо­
дных величин зависят от объёма 
мышечных групп, обеспечиваю­
щих нагрузку, и мощности вы ­
полняемой работы. При участии 
в упражнении мышц верхних или 
нижних конечностей происходит 
перераспределение крови за счёт 
сужения вен конечностей, не осу­
ществляющих в данный момент 
физическую работу. В скоростно­
силовых нагрузках, при участии в 
работе 2 /3  мышечных групп, ПС 
значительно снижается (до 65 % 
и более) относительно исходного 
состояния. При кратковременных 
силовых и скоростных нагрузках, 
а также во время спортивных и 
подвижных играх ПС снижает­
ся (до 40 %). Упражнения на гиб­
кость и координацию вызывают 
минимальные отклонения ПС.

Таким образом, физические на­
грузки различной направленности 
вызывают разноплановые измене­
ния регуляторных и исполнитель­
ных механизмов функционирова­
ния сердечно-сосудистой системы. 
Систематическое воздействие фи­
зических нагрузок на конкретные 
функциональные показатели, от­
стающие от должных возрастных 
величин, способствуют изменению 
свойств некоторых органов и оказы­
вают целенаправленное воздействие 
на функции организма как целост­
ной биологической системы. Объём 
и интенсивность физических нагру­
зок должны вызывать достаточное 
напряжение работающих органов 
и систем, особенно тех, которые в 
наибольшей степени подлежат вос­
становлению. При оптимальном 
воздействии регуляторных меха­
низмов под влиянием физических 
упражнений могут формироваться 
адаптационно-приспособительные 
механизмы комплекса нервно- 
гуморально-гормональных систем и 
целостного организма.
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