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В статье рассмотрены факторы работоспособности, процессов утомления и восстановления 
людей разного возраста, выявлена высокая скорость восстановления работоспособности у 
детей после динамической работы, а у лиц старшего возраста – после статической, соответ-
ствует их низкая утомляемость во время работы. 
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1Необходимость изучения работоспо-
собности, процессов утомления и восстанов-
ления диктуется практическими запросами, 
например, в производстве, учебе, физической 
культуре, в том числе и лечебной физкульту-
ре. Одним из важнейших средств, позволяю-
щих решить задачу всестороннего и гармо-
ничного развития личности, является физиче-
ская культура. Двигательная активность в той 
или иной степени свойственна человеку, яв-
ляясь важным проявлением его жизнедея-
тельности в повседневном труде. Длительная 
двигательная активность сопровождается 
развитием утомления, которое связано с вы-
раженными функциональными изменениями 
в организме. Мышечная нагрузка, назначае-
мая с учетом возрастных и индивидуальных, 
особенностей организма, устраняет неблаго-
приятное влияние гиподинамии и способст-
вует повышению физической работоспособ-
ности и продлению жизни. 

В последнее время характер двигатель-
ной активности различных возрастных 
групп населения развитых стран заметно 
изменился. Наиболее характерным при этом 
является снижение объема общей физиче-
ской работы и увеличение удельного веса 
движений малых групп мышц (локальная 
мышечная деятельность, по определению 
Sherrer, 1967). 

Локальная работа быстро приводит к 
развитию мышечного утомления, что сказы-
вается на производительности труда и уче-
бы. Так как локальные нагрузки применяют- 
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ся в качестве нагрузочных тестов при функ-
циональных обследованиях, и в качестве 
упражнений – в лечебной физкультуре, ха-
рактер изменений, происходящий в орга-
низме при локальной утомительной работе, 
требует дополнительного изучения.  

Метод, объект и результат исследова-
ния. Изучая проблему, нами использовался 
пальцевой эргометр с потенциометром для 
учета выполненной работы, в том числе кис-
тевой и пальцевой. Применение локальной 
мышечной деятельности при исследованиях 
объясняется простотой и доступностью ме-
тодики, возможностью точной дозировки 
рабочей нагрузки, а также эффектом специ-
фического воздействия мышечного утомле-
ния на организм. В последнее время возрос 
интерес к работе отдельных мышечных 
групп, удельная роль которой увеличивается 
на фоне общей гиподинамии большинства 
групп населения. В качестве обследуемых 
были выбраны по 10 человек подготови-
тельного класса, так же учеников второго, 
четвертого, шестого, восьмого и одиннадца-
того классов МОУП Синицынской СОШ, а 
также учителя данной школы в возрасте до 
60 лет.   

Определенный оптимальный для каж-
дого возраста уровень работоспособности 
поддерживается за счет неравномерного 
развития отдельных ее качеств. Как показа-
ли наши исследования, наиболее работоспо-
собными при локальной утомительной рабо-
те мышц со средними нагрузками, являются 
юноши 16-17 лет. Наименьшей выносливо-
стью при динамической работе обладали 
лица зрелого и пожилого возраста; наи-
большей – дошкольники и подростки. В ус-
ловиях статических напряжений наименее 
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выносливыми были младшие школьники и 
юноши, наиболее – подростки и пожилые, а 
также лица старческого возраста. Количест-
во выполненной работы у юношей при 
меньшей ее продолжительности намного 
превышает этот показатель и у детей, и у 
лиц старших возрастных групп. Очевидно, 
преимущественное развитие локальной вы-
носливости мышц на ранних этапах онтоге-
неза является наиболее целесообразным для 
более быстрого становления функциональ-
ных систем, связанных с движением. Сред-
ние адекватные нагрузки, особенно статиче-
ского характера, являются, по-видимому, 
тем оптимальным фоном, на котором высо-
кая работоспособность может поддержи-
ваться и на поздних этапах онтогенеза. Об 
этом говорят и факты небольшого снижения 
профессиональной работоспособности с 
возрастом. 

Особый интерес заслуживает показа-
тель утомляемости, который можно опреде-
лить по разнице между первым и последним 
подъемом груза на эргограмме. При средних 
локальных динамических нагрузках у юно-
шей и пожилых лиц этот показатель больше, 
чем у детей и подростков. Этот показатель 
характеризует высокую работоспособность 
юношей, так как свидетельствует о возмож-
ности двигательного аппарата к хорошей 
мобилизации функциональных ресурсов. 

Само свойство утомляемости характе-
ризует способность как двигательного аппа-
рата, так и возбудимых тканей к развитию 
утомления, и определяется оно двумя пока-
зателями: скоростью развития утомления и 
глубиной истощения функциональных ре-
сурсов. При средних локальных нагрузках 
дети выполняют определенный объем рабо-
ты за счет большой ее длительности и малой 
степени истощения функциональных ресур-
сов, в отличие от юношей. Так, у них не от-
мечается выраженного снижения высоты 
подъема груза при утомлении (отказе от ра-
боты). 

Эти данные свидетельствуют о неспо-
собности детей к глубокой степени утомле-
ния при мышечной работе. До 7-летнего 
возраста, по мнению многих физиологов, 
ребенок не умеет еще по-настоящему утом-
ляться, ему доступны лишь начальные фазы 
утомления, которое прерывается наступаю-
щим торможением работающих нервных 
клеток, появлением новой доминанты, но-
вых очагов возбуждения. В последующие 
годы способность нервных клеток коры 
больших полушарий к длительной и интен-

сивной работе увеличивается, повышается и 
возможность развития значительного вос-
становительного периода. 

Наши данные свидетельствуют, что 
наивысшая скорость восстановления рабо-
тоспособности после локальной динамиче-
ской работы до утомления отмечается у де-
тей от 5 и до 8 лет. Это объясняется как не-
большой величиной нагрузки, так и особен-
ностями морфологии и биохимии их мы-
шечной ткани, хорошей способностью к 
аэробному окислению. Замедление скорости 
восстановления, отмечаемое уже в подрост-
ковом возрасте, отмечается вплоть до стар-
ческого. После средних локальных статиче-
ских напряжений, напротив, высокой скоро-
стью восстановления обладают лица стар-
ших возрастных групп, чему способствуют 
морфофункциональные изменения, напри-
мер, переход мышц на тонический тип 
функционирования на поздних этапах онто-
генеза. 

Оптимальными интервалами отдыха 
после утомительной локальной мышечной 
деятельности можно считать 4-7 мин. у де-
тей и подростков и 7-11 мин. у лиц зрелого и 
пожилого возраста. При работе статического 
характера эти интервалы несколько короче: 
у детей и подростков также 4-7 мин, а у лиц 
зрелого возраста и пожилых – 5-9 и 3-10 
мин. В это время у большинства испытуе-
мых наблюдается фаза повышенной работо-
способности, относительно исходной. 

Таким образом, возрастные различия в 
ходе восстановительных процессов соответ-
ствуют отличиям в процессах утомления на 
всех этапах онтогенеза. Например, высокой 
скорости восстановления работоспособно-
сти у детей после динамической работы, а у 
лиц старшего возраста – после статической, 
соответствует их низкая утомляемость во 
время работы. 

Возрастные особенности процессов 
утомления и восстановления при локальной 
работе мышц обуславливают и различия в 
реакции организма лиц разного возраста на 
такие нагрузки. В возрастном аспекте весьма 
важен вопрос адекватного дозирования на-
грузок. Так, максимальные нагрузки не мо-
гут быть адекватными для лиц разного воз-
раста; например, у детей при этом не успе-
вают развернуться компенсаторные реакции 
в организме вследствие быстрого прекраще-
ния работы. 

Дети и лица пожилого возраста в силу 
морфофункциональных особенностей орга-
низма не обладают способностью к выпол-
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нению максимальной работы в том ее значе-
нии, которое характерно для молодых и зре-
лых людей. Вследствие этого, дозирование 
работы, исходя из максимальных нагрузок, 
не может быть строго адекватным, особенно 
при работе динамического характера. Наи-
более правильным, по-видимому, является 
дозирование нагрузки, исходя из функцио-
нальных возможностей мышцы, например, 
относительно величины «среднего груза». 
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The article deals with the factors of efficiency, fatigue and recovery of people of different ages, re-
vealed a high rate of recovery in children after dynamic work, and in older people - after static, corre-
sponds to their low fatigue during work. 
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