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Статья посвящена основному направлению методического построения физкультурной паузы, 
которое  решает задачи предупреждения утомления для  сохранения высокой работоспособ-
ности, средствами физических упражнений. 
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1Основным направлением методического 
построения физкультурной паузы является 
положение о том, что те органы и системы 
человека, которые не принимали активного 
участия в рабочем процессе, должны полу-
чить физическую нагрузку, а с утомленных 
органов и систем, посредством физических 
упражнений, напряжение должно быть снято. 

Особенностью труда на предприятиях ле-
сопромышленного комплекса являются одно-
образные рабочие позы стоя с немного на-
клоненным вперед туловищем, несколько 
сведенных плечах и как бы сдавленной груд-
ной клетке, что приводит к снижению ампли-
туды дыхательных движений. Однообразие 
рабочих операций, их монотонность вызыва-
ет снижение функциональной подвижности 
нервных процессов, а это, в свою очередь, 
затормаживает деятельность центральной 
нервной системы. Эти особенности необхо-
димо учитывать при составлении и проведе-
нии комплексов физкультурной паузы.  

Примерные схемы и методические обос-
нования комплексов физкультурной паузы 
для различных профессий. 

Первое упражнение. При потягивании 
распрямляются грудная клетка, вытягивают-
ся мышцы туловища, что улучшает осанку, 
способствует усилению кровообращения и 
дыхания. 

Второе упражнение. Поскольку в работу 
вовлекаются те группы мышц, которые ранее 
мало работали или не работали вообще, целе-
сообразно дать различные широкие движения 
туловищем (наклоны, повороты туловищем) с 
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воздействием на подвижность грудной клет-
ки. Нагрузку следует повысить по отноше-
нию к первому упражнению. 

Третье упражнение способствует активи-
зации деятельности сердечно-сосудистой и 
дыхательной систем, подготавливает орга-
низм к выполнению максимальной нагрузки 
комплекса. 

Четвертое упражнение – наивысшая на-
грузка в комплексе. Сердце и легкие под воз-
действием упражнения значительно усили-
вают свою деятельность. Прыжки активизи-
руют работу клапанов в венах, что улучшает 
отток венозной крови и лимфы из нижних 
конечностей и органов брюшной полости. 

Пятое упражнение. Маховые движения 
руками ногами с расслабленными мышцами, 
способствуют усилению  восстановительных 
процессов и переводят организм к более ус-
покаивающей мышечной работе. 

Шестое упражнение еще более снижают 
нагрузку за счет выполнения движений на 
расслабление. Но эти упражнения должны 
включать элементы трудности, связанные с 
выполнением упражнений на координацию, 
когда требуется расслабить одни мышцы и 
включить в работу другие. 

Седьмое упражнение – завершает ком-
плекс и направлено на переключение орга-
низма к выполнению рабочих операций. Уп-
ражнения на внимание способствуют концен-
трации нервных процессов и тем завершают 
подготовку человека к работе. 

Тяжелый физический труд вовлекает  в 
работу преобладающую часть мышц и поэто-
му связан с большими энергозатратами. Кро-
ме того, он приводит к утомлению как рабо-
тающие мышцы, так и (особенно), нервные 
центры, управляющие их работой, на фоне 
интенсивной деятельности аппарата энерге-
тического обеспечения (сердца и легких). 
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Комплекс может включать 5-6 упражне-
ний, каждое из которых повторяется 6-8 раз. 

1. Упражнение на потягивание с глубоким 
дыханием. 

2. Упражнение с глубоким дыханием с 
расслаблением мышц рук. 

3. Отдых, сидя с расслабленными мышца-
ми всего тела (1-2мин). 

4. Упражнения на растягивание для мышц 
туловища, рук, ног. 

5. Упражнения для мышц туловища, рук, 
ног. 

6. Упражнение на растягивание, улучше-
ние осанки и подвижности суставов. 

Как видно из схемы комплекс состоит из 
упражнений на расслабление с глубоким ды-
ханием и выполняются, как правило, в мед-
ленном темпе, что способствует ускорению 
восстановительных процессов.  

Умственный труд связан с нервно – пси-
хическим напряжением, при котором, первую 
очередь, утомляются нервные центры коры 
головного мозга, обеспечивающие эту психи-
ческую деятельность. В данном случае, физи-
ческие упражнения способствуют переклю-
чению процессов возбуждения с работавших 
нервных центров на другие, ранее не рабо-
тавшие, что по механизму отрицательной ин-
дукции приводит  к восстановлению работо-
способности утомленных нервных центров. 

Комплекс может включать 5-7 упражне-
ний, каждое упражнение выполняется 6-8 раз. 

1. Ходьба на месте (1-2 мин) 
2. Потягивание с глубоким дыханием. 
3. Упражнения для мышц спины и живота. 
4. Упражнения в глубоком дыхании. 
5. Упражнения для мышц рук. 
6. Упражнения для мышц ног. 
7. Упражнения на координацию движений. 
Характеристика упражнений, их влияние  

на организм и системы человека по своему 
воздействию схоже с комплексами описанных 
ранее. Следует отметить другие факторы, свя-
занные с проявлением умственной усталости. 

Для нормальной деятельности клеток моз-

га постоянно нужен кислород и питательные 
вещества. Клетки головного мозга этих запа-
сов не имеют, в отличие от клеток сердца, 
печени, различных желез и других органов. 
Отсюда работа мозга целиком зависит от 
кровообращения и постоянного поступления 
с кровью кислорода и питательных веществ – 
важнейшего энергетического вещества. Об-
менные процессы и уровень потребления ки-
слорода в ЦНС в восемь раз превышают сни-
жение уровня кислорода в крови, сразу же 
приводит к падению работоспособности го-
ловного мозга. 

Умственная деятельность, главным обра-
зом протекает в позе сидя. Продолжительное 
пребывание в позе сидя снижает уровень 
поступления кислорода, способствую обра-
зованию застоя крови в нижних конечно-
стях, органах брюшной полости, в нижних 
отделах легких. Эти нарушения обусловле-
ны недостаточной подвижностью грудной 
клетки и диафрагмы, что приводит к паде-
нию кислорода в крови. Из чего следует, что 
работникам умственного труда необходимо 
регулярно применять физические упражне-
ния в режиме труда и отдыха. 
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