
Лекция 4-6. 
Физиологические состояния организма 

при спортивной деятельности.
1. Предстартовое состояние: 
a. формы проявления и их физиологические 

механизмы;
b. эмоции;
c.  регуляция предстартового состояния; 
d. разминка.

2. Основной (рабочий) период.
a.врабатывание;
b.устойчивое состояние;
c.работоспособность и утомление. 

3. Восстановительный период.



Вопрос 1 

Предстартовое состояние: формы 
проявления и их физиологические 
механизмы, регуляция.



Основные периоды 
функционального состояния 
при спортивной деятельности:

Восстановительн
ый

Предстартовый:
- предстартовое 
состояние 
- собственно стартовое

Основной (рабочий):
- врабатывание
- устойчивое 
состояние
- утомление 



Виды предстартовых 
состояний:

неспецифическ
ие

специфическ
ие

Боевая 
готовность

Предстартовая 
лихорадка

Предстартовая 
апатия

отражают 
особенност
и 
предстояще
й работы



Виды спортивных 
эмоций

"мышечная радость", 
"спортивная злость", 
"горечь поражения" 
"радость победы" и т.д.



Влияние типа нервной системы 
на формы проявления 
предстартовых реакций

У сангвиников и флегматиков 
(уравновешенный тип)  - чаще наблюдается 
боевая готовность; 

у холериков (сильный неуравновешенный 
тип) - предстартовая лихорадка; 

у меланхоликов (слабый неуравновешенный 
тип) - предстартовая апатия. 



Вопрос 2. 

Основной (рабочий) период

Основной (рабочий) период состоит 
из:
- врабатывания
- устойчивого состояния
- утомления 



Длительность периода 
врабатывания при различной 

аэробной мощности
При малой аэробной мощности - 7-10 мин, 
При средней аэробной мощности - 5-7 мин,
При субмаксимальной аэробной мощности - 3-5 
мин,
При околомаксимальной аэробной мощности - 
2-3 мин,
При максимальной аэробной мощности- 1,5-2 
мин. 



Классификация аэробных  упражнений 
по уровню мощности потребления 

кислорода
1. малой аэробной мощности (50% и менее от 

МПК).
2. средней аэробной мощности (55- 65% от МПК); 
3. субмаксимальной аэробной мощности (70-80% 

МПК); 
4. околомаксимальной аэробной мощности 

(85-90% МПК); 
5. максимальной аэробной мощности (95-100% 

МПК); 
МПК – индивидуальная максимальная 
мощность потребления кислорода 
(«кислородный потолок»)



Виды устойчивого состояния:

▪ истинное устойчивое состояние 
▪ условно устойчивое состояние
▪ ложное устойчивое состояние



Схема оценки 
работоспособностиПериоды 

работоспосо
бности

Субъекти
вное 
состояни
е

Клинико-
физиолог
ические 
показател
и

Психофи
зиологич
еские 
показате
ли

Професс
иональна
я 
работосп
особност
ь

Функцио
нальное 
состоян
ие 
организ
ма

Степен
ь 
снижен
ия 
работо-
способ
ности 
по 
интегра
льному 
критер
ию

Врабатыван
ие

улучшен
ие

улучшени
е

улучшен
ие

улучшен
ие

Норм.
состоян
ие
утомлен
ия

До 16 %

Стабильная 
работоспосо
бность

Хорошее Устойчив
ые

Устойчив
ые

стабильн
ая

Норм. До 16 %

Неустойчив
ая

Ухудшает
ся

Ухудшают
ся

Частично 
ухудшаю
тся

Незначит
ельное 
снижение

Переход
ное 
состоян
ие

16-19%



Прогресс
ирующее 
снижение 
работосп
особност
и

Постоянн
ое 
ощущени
е 
усталост
и, не 
проходя
щее  
после 
дополнит
ельного 
отдыха

Однонаправле
нное 
ухудшение 
всех 
показателей, 
величины 
которых могут 
выходить  за 
пределы 
физиологичес
ких колебаний. 
При 
функциональн
ых пробах - 
значительное 
снижение 
показателей, а 
также 
появление 
атипичных 
реакций

Однонап
равленно
е 
ухудшен
ие всех 
показате
лей

Выражен
ное 
снижение, 
появлени
е грубых 
ошибок в 
работе

Патоло
гическ
ое 
состоя
ние 
переут
омлен
ия

Более
19%



Три основных механизма 
мышечного утомления: 

1) истощение энергетических ресурсов, 

2) засорение или отравление 
накапливающимися продуктами 
распада энергетических веществ, 

3) задушение в результате 
недостаточного поступления 
кислорода. 



Вопрос 3

Восстановительный период



Основные физиологические 
закономерности восстановительных 

процессов 

• неравномерность, 

• гетерохронность, 

• фазовый характер, 

• избирательность,

• тренируемость.



Очередность 
восстановительных 

процессов в организме 
• Сразу после нагрузки восстанавливается- 
алактатная фаза кислородного долга и 
фосфагены. 

• Через несколько минут - пульс, АД, ударный и 
минутный объем крови, скорость кровотока 
(показатели лактатной фазы кислородного 
долга). 

• Через несколько часов - показатели внешнего 
дыхания, глюкоза и гликоген.

•  Через несколько суток - обмен веществ, 
периферическая кровь, водно-солевой баланс, 
ферменты и гормоны.



Мероприятия по повышению 
эффективности 
восстановления.

• педагогические, 

• психологические, 

• медицинские  

• физиологические


