


























Ðåôåðàò ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå





Òåìà: Âëèÿíèå îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû íà îðãàíèçì �



Îçäîðîâèòåëüíûé è ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò ìàññîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû íåðàçðûâíî ñâÿçàí ñ ïîâûøåííîé ôèçè÷åñêîé àêòèâíîñòüþ, óñèëåíèåì ôóíêöèé îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, àêòèâèçàöèåé îáìåíà âåùåñòâ. Ó÷åíèå Ð. Ìîãåíäîâè÷à î ìîòîðíî-âèñöåðàëüíûõ ðåôëåêñàõ ïîêàçàëî âçàèìîñâÿçü äåÿòåëüíîñòè äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ñêåëåòíûõ ìûøö è âåãåòàòèâíûõ îðãàíîâ. 


Â ðåçóëüòàòå íåäîñòàòî÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â îðãàíèçìå ÷åëîâåêà íàðóøàþòñÿ íåðâíî-ðåôëåêòîðíûå ñâÿçè, çàëîæåííûå ïðèðîäîé è çàêðåïëåííûå â ïðîöåññå òÿæåëîãî ôèçè÷åñêîãî òðóäà, ÷òî ïðèâîäèò ê ðàññòðîéñòâó ðåãóëÿöèè äåÿòåëüíîñòè ñåðäå÷íîñîñóäèñòîé è äðóãèõ ñèñòåì, íàðóøåíèþ îáìåíà âåùåñòâ è ðàçâèòèþ äåãåíåðàòèâíûõ çàáîëåâàíèé (àòåðîñêëåðîç è äð.). Äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ íåîáõîäèìà îïðåäåëåííàÿ «äîçà» äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè.


Â ýòîé ñâÿçè âîçíèêàåò âîïðîñ î òàê íàçûâàåìîé ïðèâû÷íîé äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè, ò. å. äåÿòåëüíîñòè, âûïîëíÿåìîé â ïðîöåññå ïîâñåäíåâíîãî ïðîôåññèîíàëüíîãî òðóäà è â áûòó. Íàèáîëåå àäåêâàòíûì âûðàæåíèåì êîëè÷åñòâà ïðîèçâåäåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ âåëè÷èíà ýíåðãîçàòðàò. Ìèíèìàëüíàÿ âåëè÷èíà ñóòî÷íûõ ýíåðãîçàòðàò, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ñîñòàâëÿåò 12-16 ÌÄæ (â. çàâèñèìîñòè îò âîçðàñòà, ïîëà è ìàññû òåëà), ÷òî ñîîòâåòñòâóåò 2880-3840 êêàë. Èç íèõ íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü äîëæíî ðàñõîäîâàòüñÿ íå ìåíåå 5,0-9,0 ÌÄæ (1200-1900 êêàë); îñòàëüíûå ýíåðãîçàòðàòû îáåñïå÷èâàþò ïîääåðæàíèå æèçíåäåÿòåëüíîñòè îíàíèçìà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, íîðìàëüíóþ äåÿòåëüíîñòü ñèñòåì äûõàíèÿ è êðîâîîáðàùåíèÿ, îáìåííûå ïðîöåññû è ò. ä. (ýíåðãèÿ îñíîâíîãî îáìåíà).


Â ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàíàõ çà ïîñëåäíèå 100 ëåò óäåëüíûé âåñ ìûøå÷íîé ðàáîòû êàê ãåíåðàòîðà ýíåðãèè, èñïîëüçóåìîé ÷åëîâåêîì, ñîêðàòèëñÿ ïî÷òè â 200 ðàç, ÷òî ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ ýíåðãîçàòðàò íà ìûøå÷íóþ äåÿòåëüíîñòü (ðàáî÷èé îáìåí) â ñðåäíåì äî 3,5 ÌÄæ. Äåôèöèò ýíåðãîçàòðàò, íåîáõîäèìûõ äëÿ íîðìàëüíîé æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ñîñòàâèë, òàêèì îáðàçîì, îêîëî 2,0-3,0 ÌÄæ (500- 750 êêàë) â ñóòêè. Èíòåíñèâíîñòü òðóäà â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííîãî ïðîèçâîäñòâà íå ïðåâûøàåò 2-3 êêàë/ìèð, ÷òî â 3 ðàçà íèæå ïîðîãîâîé âåëè÷èíû (7,5 êêàë/ìèí) îáåñïå÷èâàþùåé îçäîðîâèòåëüíûé è ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò. Â ñâÿçè ñ ýòèì äëÿ êîìïåíñàöèè íåäîñòàòêà ýíåðãîçàòðàò â ïðîöåññå òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè ñîâðåìåííîìó ÷åëîâåêó íåîáõîäèìî âûïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ ñ ðàñõîäîì ýíåðãèè íå ìåíåå 350-500 êêàë â ñóòêè (èëè 2000--3000 êêàë â íåäåëþ). 


Ïî äàííûì Áåêêåðà, â íàñòîÿùåå âðåìÿ òîëüêî 20 % íàñåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàí çàíèìàþòñÿ äîñòàòî÷íî èíòåíñèâíîé ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêîé, îáåñïå÷èâàþùåé íåîáõîäèìûé ìèíèìóì ýíåðãîçàòðàò, ó îñòàëüíûõ 80 % ñóòî÷íûé ðàñõîä ýíåðãèè çíà÷èòåëüíî íèæå óðîâíÿ, íåîáõîäèìîãî äëÿ ïîääåðæàíèÿ ñòàáèëüíîãî çäîðîâüÿ. Ðåçêîå îãðàíè÷åíèå äâèãàòåëüíîé àêòèâíîñòè â ïîñëåäíèå äåñÿòèëåòèÿ ïðèâåëî ê ñíèæåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ëþäåé ñðåäíåãî âîçðàñòà. Òàê, íàïðèìåð, âåëè÷èíà ÌÏÊ ó çäîðîâûõ ìóæ÷èí ñíèçèëàñü ïðèìåðíî ñ 45,0 äî 36,0 ìë/êã. Òàêèì îáðàçîì, ó áîëüøåé ÷àñòè ñîâðåìåííîãî íàñåëåíèÿ ýêîíîìè÷åñêè ðàçâèòûõ ñòðàí âîçíèêëà ðåàëüíàÿ îïàñíîñòü ðàçâèòèÿ ãèïîêèíåçèè. 


Ñèíäðîì, èëè ãèïîêèíåòè÷åñêàÿ áîëåçíü, ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé êîìïëåêñ ôóíêöèîíàëüíûõ è îðãàíè÷åñêèõ èçìåíåíèé è áîëåçíåííûõ ñèìïòîìîâ, ðàçâèâàþùèõñÿ â ðåçóëüòàòå ðàññîãëàñîâàíèÿ äåÿòåëüíîñòè îòäåëüíûõ ñèñòåì è îðãàíèçìà â öåëîì ñ âíåøíåé ñðåäîé. Â îñíîâå ïàòîãåíåçà ýòîãî ñîñòîÿíèÿ ëåæàò íàðóøåíèÿ ýíåðãåòè÷åñêîãî è ïëàñòè÷åñêîãî îáìåíà (ïðåæäå âñåãî â ìûøå÷íîé ñèñòåìå). Ìåõàíèçì çàùèòíîãî äåéñòâèÿ èíòåíñèâíûõ ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé çàëîæåí â ãåíåòè÷åñêîì êîäå ÷åëîâå÷åñêîãî îðãàíèçìà. Ñêåëåòíûå ìûøöû, â ñðåäíåì ñîñòàâëÿþùèå 40 % ìàññû òåëà (ó ìóæ÷èí), ãåíåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàíû ïðèðîäîé íà òÿæåëóþ ôèçè÷åñêóþ ðàáîòó. «Äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü ïðèíàäëåæèò ê ÷èñëó îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ óðîâåíü îáìåííûõ ïðîöåññîâ îðãàíèçìà è ñîñòîÿíèå åãî êîñòíîé, ìûøå÷íîé è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåì», - ïèñàë àêàäåìèê Â. Â. Ïàðèí (1969). Ìûøöû ÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ ìîùíûì ãåíåðàòîðîì ýíåðãèè. Îíè ïîñûëàþò ñèëüíûé ïîòîê íåðâíûõ èìïóëüñîâ äëÿ ïîëäåðæàíèÿ îïòèìàëüíîãî òîíóñà ÖÍÑ, îáëåã÷àþò äâèæåíèå âåíîçíîé êðîâè ïî ñîñóäàì ê ñåðäöó («ìûøå÷íûé íàñîñ»), ñîçäàþò íåîáõîäèìîå íàïðÿæåíèå äëÿ íîðìàëüíîãî ôóíêöèîíèðîâàíèÿ äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà. Ñîãëàñíî «ýíåðãåòè÷åñêîìó ïðàâèëó ñêåëåòíûõ ìûøö» È. À. Àðøàâñêîãî, ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë îðãàíèçìà è ôóíêöèîíàëüíîå ñîñòîÿíèå âñåõ îðãàíîâ è ñèñòåì çàâèñèò îò õàðàêòåðà äåÿòåëüíîñòè ñêåëåòíûõ ìûøö. ×åì èíòåíñèâíåå äâèãàòåëüíàÿ äåÿòåëüíîñòü â ãðàíèöàõ îïòèìàëüíîé çîíû, òåì ïîëíåå ðåàëèçóåòñÿ ãåíåòè÷åñêàÿ ïðîãðàììà, è óâåëè÷èâàþòñÿ ýíåðãåòè÷åñêèé ïîòåíöèàë, ôóíêöèîíàëüíûå ðåñóðñû îðãàíèçìà è ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ðàçëè÷àþò îáùèé è ñïåöèàëüíûé ýôôåêò ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, à òàêæå èõ îïîñðåäîâàííîå âëèÿíèå íà ôàêòîðû ðèñêà. Íàèáîëåå îáùèé ýôôåêò òðåíèðîâêè çàêëþ÷àåòñÿ â ðàñõîäå ýíåðãèè, ïðÿìî ïðîïîðöèîíàëüíîì äëèòåëüíîñòè è èíòåíñèâíîñòè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè, ÷òî ïîçâîëÿåò êîìïåíñèðîâàòü äåôèöèò ýíåðãîçàòðàò. Áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò òàêæå ïîâûøåíèå óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê äåéñòâèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ âíåøíåé ñðåäû: ñòðåññîâûõ ñèòóàöèé, âûñîêèõ è íèçêèõ òåìïåðàòóð, ðàäèàöèè, òðàâì, ãèïîêñèè. Â ðåçóëüòàòå ïîâûøåíèÿ íåñïåöèôè÷åñêîãî èììóíèòåòà ïîâûøàåòñÿ è óñòîé÷èâîñòü ê ïðîñòóäíûì çàáîëåâàíèÿì. Îäíàêî èñïîëüçîâàíèå  ïðåäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, íåîáõîäèìûõ â áîëüøîì ñïîðòå äëÿ äîñòèæåíèÿ «ïèêà» ñïîðòèâíîé ôîðìû, íåðåäêî ïðèâîäèò ê ïðîòèâîïîëîæíîìó ýôôåêòó – óãíåòåíèþ èììóíèòåòà è ïîâûøåíèþ âîñïðèèì÷èâîñòè ê èíôåêöèîííûì çàáîëåâàíèÿì. Àíàëîãè÷íûé îòðèöàòåëüíûé ýôôåêò ìîæåò áûòü ïîëó÷åí è ïðè çàíÿòèÿõ ìàññîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñ ÷ðåçìåðíûì óâåëè÷åíèåì íàãðóçêè. Ñïåöèàëüíûé ýôôåêò îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè ñâÿçàí ñ ïîâûøåíèåì ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû. Îí çàêëþ÷àåòñÿ â ýêîíîìèçàöèè ðàáîòû ñåðäöà â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ è ïîâûøåíèè ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Îäèí èç âàæíåéøèõ ýôôåêòîâ ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè – óìåíüøåíèå ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé â ïîêîå (áðàäèêàðäèÿ) êàê ïðîÿâëåíèå ýêîíîìèçàöèè ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè è áîëåå íèçêîé ïîòðåáíîñòè ìèîêàðäà â êèñëîðîäå. Óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè ôàçû äèàñòîëû (ðàññëàáëåíèÿ) îáåñïå÷èâàåò áîëüøèé êðîâàòîê è ëó÷øåå ñíàáæåíèå ñåðäå÷íîé ìûøöû êèñëîðîäîì. Ó ëèö ñ áðàäèêàðäèåé ñëó÷àè çàáîëåâàíèÿ ÈÁÑ âûÿâëåíû çíà÷èòåëüíî ðåæå, ÷åì ó ëþäåé ñ ÷àñòûì ïóëüñîì. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî óâåëè÷åíèå ×ÑÑ â ïîêîå íà 15 óä/ìèí ïîâûøàåò ðèñê âíåçàïíîé ñìåðòè îò èíôàðêòà íà 70 %  - òàêàÿ æå çàêîíîìåðíîñòü íàáëþäàåòñÿ è ïðè ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè âûïîëíåíèè ñòàíäàðòíîé íàãðóçêè íà âåëîýðãîìåòðå ó òðåíèðîâàííûõ ìóæ÷èí îáúåì êîðîíàðíîãî êðîâîòîêà ïî÷òè â 2 ðàçà ìåíüøå, ÷åì ó íåòðåíèðîâàííûõ (140 ïðîòèâ 260 ìë/ìèí íà 100 ã òêàíè ìèîêàðäà), ñîîòâåòñòâåííî â 2 ðàçà ìåíüøå è ïîòðåáíîñòü ìèîêàðäà â êèñëîðîäå (20 ïðîòèâ 40 ìë/ìèí íà 100 ã òêàíè). 


Òàêèì îáðàçîì, ñ ðîñòîì óðîâíÿ òðåíèðîâàííîñòè ïîòðåáíîñòü ìèîêàðäà â êèñëîðîäå ñíèæàåòñÿ êàê â ñîñòîÿíèè ïîêîÿ, òàê è ïðè ñóáìàêñèìàëüíûõ íàãðóçêàõ, ÷òî ñâèäåòåëüñòâóåò îá ýêîíîìèçàöèè ñåðäå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Ýòî îáñòîÿòåëüñòâî ÿâëÿåòñÿ ôèçèîëîãè÷åñêèì îáîñíîâàíèåì íåîáõîäèìîñòè àäåêâàòíîé ôèçè÷åñêîé òðåíèðîâêè äëÿ áîëüíûõ ÈÊÑ, òàê êàê ïî ìåðå ðîñòà òðåíèðîâàííîñòè è ñíèæåíèÿ ïîòðåáíîñòè ìèîêàðäà â êèñëîðîäå ïîâûøàåòñÿ óðîâåíü ïîðîãîâîé íàãðóçêè, êîòîðóþ èñïûòóåìûé ìîæåò âûïîëíèòü áåç óãðîçû èøåìèè ìèîêàðäà è ïðèñòóïà ñòåíîêàðäèè. Íàèáîëåå âûðàæåíî ïîâûøåíèå ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé àïïàðàòà êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè íàïðÿæåííîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè: óâåëè÷åíèå ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé, ñèñòîëè÷åñêîãî è ìèíóòíîãî îáúåìà êðîâè, àðòåðèî-âåíîçíîé ðàçíèöû ïî êèñëîðîäó, ñíèæåíèå îáùåãî ïåðèôåðè÷åñêîãî ñîñóäèñòîãî ñîïðîòèâëåíèÿ (ÎÏÏÑ), ÷òî îáëåã÷àåò ìåõàíè÷åñêóþ ðàáîòó ñåðäöà è óâåëè÷èâàåò åãî ïðîèçâîäèòåëüíîñòü. 


Îöåíêà ôóíêöèîíàëüíûõ ðåçåðâîâ ñèñòåìû êðîâîîáðàùåíèÿ ïðè ïðåäåëüíûõ ôèçè÷åñêèõ íàãðóçêàõ ó ëèö ñ ðàçëè÷íûì óðîâíåì ôèçè÷åñêîãî ñîñòîÿíèÿ ïîêàçûâàåò: ëþäè ñî ñðåäíèì ÓÔÑ (è íèæå ñðåäíåãî) îáëàäàþò ìèíèìàëüíûìè ôóíêöèîíàëüíûìè âîçìîæíîñòÿìè, ãðàíè÷àùèìè ñ ïàòîëîãèåé, èõ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü íèæå 75% ÄÌÏÊ. Íàïðîòèâ, õîðîøî òðåíèðîâàííûå ôèçêóëüòóðíèêè ñ âûñîêèì ÓÔÑ ïî âñåì ïàðàìåòðàì ñîîòâåòñòâóþò êðèòåðèÿì ôèçèîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ, èõ ôèçè÷åñêàÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòü äîñòèãàåò îïòèìàëüíûõ âåëè÷èí èëè æå ïðåâûøàåò èõ (100 % ÄÌÏÊ è áîëåå, èëè 3 Âò/êã è áîëåå). Àäàïòàöèÿ ïåðèôåðè÷åñêîãî çâåíà êðîâîîáðàùåíèÿ ñâîäèòñÿ ê óâåëè÷åíèþ ìûøå÷íîãî êðîâîòîêà ïðè ïðåäåëüíûõ íàãðóçêàõ (ìàêñèìàëüíî â 100 ðàç), àðòåðèîâåíîçíîé ðàçíèöû ïî êèñëîðîäó, ïëîòíîñòè êàïèëëÿðíîãî ðóñëà â ðàáîòàþùèõ ìûøöàõ, ðîñòó êîíöåíòðàöèè ìèîãëîáèíà è ïîâûøåíèþ àêòèâíîñòè îêèñëèòåëüíûõ ôåðìåíòîâ. Çàùèòíóþ ðîëü â ïðîôèëàêòèêå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé èãðàåò òàêæå ïîâûøåíèå ôèáðèíîëèòè÷åñêîé àêòèâíîñòè êðîâè ïðè îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêå (ìàêñèìóì â 6 ðàç) è ñíèæåíèå òîíóñà ñèìïàòè÷åñêîé íåðâíîé ñèñòåìû.


Â ðåçóëüòàòå ñíèæàåòñÿ ðåàêöèÿ íà íåéðîãîðìîíû â óñëîâèÿõ ýìîöèîíàëüíîãî íàïðÿæåíèÿ, ò.å. ïîâûøàåòñÿ óñòîé÷èâîñòü îðãàíèçìà ê ñòðåññîâûì âîçäåéñòâèÿì. Ïîìèìî âûðàæåííîãî óâåëè÷åíèÿ ðåçåðâíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ïîä âëèÿíèåì îçäîðîâèòåëüíîé òðåíèðîâêè ÷ðåçâû÷àéíî âàæåí òàêæå åå ïðîôèëàêòè÷åñêèé ýôôåêò, ñâÿçàííûé ñ îïîñðåäîâàííûì âëèÿíèåì íà ôàêòîðû ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé. Ñ ðîñòîì òðåíèðîâàííîñòè (ïî ìåðå ïîâûøåíèÿ óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè) íàáëþäàåòñÿ îò÷åòëèâîå ñíèæåíèå âñåõ îñíîâíûõ ôàêòîðîâ ðèñêà ÍÅÑ - ñîäåðæàíèÿ õîëåñòåðèíà â êðîâè, àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è ìàññû òåëà. Á. À. Ïèðîãîâà (1985) â ñâîèõ íàáëþäåíèÿõ ïîêàçàëà: ïî ìåðå ðîñòà ÓÔÑ ñîäåðæàíèå õîëåñòåðèíà â êðîâè ñíèçèëîñü ñ 280 äî 210 ìã, à òðèãëèöåðèäîâ ñî 168 äî 150 ìã %. 


Ñëåäóåò îñîáî ñêàçàòü î âëèÿíèè çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé íà ñòàðåþùèé îðãàíèçì. Ôèçè÷åñêàÿ êóëüòóðà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì ñðåäñòâîì, çàäåðæèâàþùèì âîçðàñòíîå óõóäøåíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñíèæåíèå àäàïòàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé îðãàíèçìà â öåëîì è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû â ÷àñòíîñòè, íåèçáåæíûõ â ïðîöåññå èíâîëþöèè. Âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ îòðàæàþòñÿ êàê íà äåÿòåëüíîñòè ñåðäöà, òàê è íà ñîñòîÿíèè ïåðèôåðè÷åñêèõ ñîñóäîâ. Ñ âîçðàñòîì ñóùåñòâåííî ñíèæàåòñÿ ñïîñîáíîñòü ñåðäöà ê ìàêñèìàëüíûì íàïðÿæåíèÿì, ÷òî ïðîÿâëÿåòñÿ â âîçðàñòíîì óìåíüøåíèè ìàêñèìàëüíîé ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (õîòÿ ×ÑÑ â ïîêîå èçìåíÿåòñÿ íåçíà÷èòåëüíî). Ñ âîçðàñòîì ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè ñåðäöà ñíèæàþòñÿ äàæå ïðè îòñóòñòâèè êëèíè÷åñêèõ ïðèçíàêîâ ÈÁÑ. Òàê, óäàðíûé îáúåì ñåðäöà â ïîêîå â âîçðàñòå 25 ëåò ê 85 ãîäàì óìåíüøàåòñÿ íà 30 %, ðàçâèâàåòñÿ ãèïåðòðîôèÿ ìèîêàðäà. Ìèíóòíûé îáúåì êðîâè â ïîêîå çà óêàçàííûé ïåðèîä óìåíüøàåòñÿ â ñðåäíåì íà 55-60 %. Âîçðàñòíîå îãðàíè÷åíèå ñïîñîáíîñòè îðãàíèçìà ê óâåëè÷åíèþ óäàðíîãî îáúåìà è ×ÑÑ ïðè ìàêñèìàëüíûõ óñèëèÿõ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî ìèíóòíûé îáúåì êðîâè ïðè ïðåäåëüíûõ íàãðóçêàõ â âîçðàñòå 65 ëåò íà 25-30 % ìåíüøå, ÷åì â âîçðàñòå 25 ëåò (Ðîàïåã, 1986, è äð.). 


Ñ âîçðàñòîì òàêæå ïðîèñõîäÿò èçìåíåíèÿ â ñîñóäèñòîé ñèñòåìå: ñíèæàåòñÿ ýëàñòè÷íîñòü êðóïíûõ àðòåðèé, ïîâûøàåòñÿ îáùåå ïåðèôåðè÷åñêîå ñîñóäèñòîå ñîïðîòèâëåíèå. Â ðåçóëüòàòå ê 60-70 ãîäàì ñèñòîëè÷åñêîå äàâëåíèå ïîâûøàåòñÿ íà 10--40 ìì ðò. ñò. Âñå ýòè èçìåíåíèÿ â ñèñòåìå êðîâîîáðàùåíèÿ, ñíèæåíèå ïðîèçâîäèòåëüíîñòè ñåðäöà âëåêóò çà ñîáîé âûðàæåííîå óìåíüøåíèå ìàêñèìàëüíûõ àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, ñíèæåíèå óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè è âûíîñëèâîñòè. Ñêîðîñòü âîçðàñòíîãî ñíèæåíèÿ ÌÏÊ â ïåðèîä îò 20 äî 65 ëåò ó íåòðåíèðîâàííûõ ìóæ÷èí ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 0,5 ìë/ìèí/êã, ó æåíùèí - 0,3 ìë/ìèí/êã çà ãîä. Â ïåðèîä îò 20 äî 70 ëåò ìàêñèìàëüíàÿ àýðîáíàÿ ïðîèçâîäèòåëüíîñòü ñíèæàåòñÿ ïî÷òè â 2 ðàçà -- ñ 45 äî 25 ìë/êã (èëè íà 10 % çà äåñÿòèëåòèå). 


Ñ âîçðàñòîì óõóäøàþòñÿ è ôóíêöèîíàëüíûå âîçìîæíîñòè äûõàòåëüíîé ñèñòåìû. Æèçíåííàÿ åìêîñòü ëåãêèõ (ÆÅË) íà÷èíàÿ ñ 35-ëåòíåãî âîçðàñòà çà ãîä ñíèæàåòñÿ â ñðåäíåì íà 7,5 ìë íà 1\2 ïîâåðõíîñòè òåëà. Îòìå÷åíî òàêæå ñíèæåíèå âåíòèëÿöèîííîé ôóíêöèè ëåãêèõ – óìåíüøåíèå ìàêñèìàëüíîé âåíòèëÿöèè ëåãêèõ (ÌÅË). Õîòÿ ýòè èçìåíåíèÿ íå ëèìèòèðóþò àýðîáíûå âîçìîæíîñòè îðãàíèçìà, îäíàêî îíè ïðèâîäÿò ê óìåíüøåíèþ æèçíåííîãî èíäåêñà (îòíîøåíèå ÆÅË ê ìàññå òåëà, âûðàæåííîå â ìë/êã), êîòîðûé ìîæåò ïðîãíîçèðîâàòü ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè. Ñóùåñòâåííî èçìåíÿþòñÿ è îáìåííûå ïðîöåññû: óìåíüøàåòñÿ òîëåðàíòíîñòü ê ãëþêîçå, ïîâûøàåòñÿ ñîäåðæàíèå îáùåãî õîëåñòåðèíà, ËÈÏ è òðèãëèöåðèäîâ â êðîâè, ÷òî õàðàêòåðíî äëÿ ðàçâèòèÿ àòåðîñêëåðîçà. Óõóäøàåòñÿ ñîñòîÿíèå îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà: ïðîèñõîäèò ðàçðåæåíèå êîñòíîé òêàíè (îñòåîïîðîç) âñëåäñòâèå ïîòåðè ñîëåé êàëüöèÿ. Íåäîñòàòî÷íàÿ äâèãàòåëüíàÿ àêòèâíîñòü è íåäîñòàòîê êàëüöèÿ â ïèùå óñóãóáëÿþò ýòè èçìåíåíèÿ. 


Àäåêâàòíàÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà, çàíÿòèÿ îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñïîñîáíû â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè ïðèîñòàíîâèòü âîçðàñòíûå èçìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ôóíêöèé. Â ëþáîì âîçðàñòå ñ ïîìîùüþ òðåíèðîâêè ìîæíî ïîâûñèòü àýðîáíûå âîçìîæíîñòè è óðîâåíü âûíîñëèâîñòè – ïîêàçàòåëè áèîëîãè÷åñêîãî âîçðàñòà îðãàíèçìà è åãî æèçíåñïîñîáíîñòè. Íàïðèìåð, ó õîðîøî òðåíèðîâàííûõ áåãóíîâ ñðåäíåãî âîçðàñòà ìàêñèìàëüíî âîçìîæíàÿ ×ÑÑ ïðèìåðíî íà 10 óä/ìèí áîëüøå, ÷åì ó íåïîäãîòîâëåííûõ. Òàêèå ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ, êàê õîäüáà, áåã (ïî Ç ÷. â íåäåëþ), óæå ÷åðåç 10 –12 íåäåëü ïðèâîäÿò ê óâåëè÷åíèþ ÌÏÊ íà 10 –15%. Òàêèì îáðàçîì, îçäîðîâèòåëüíûé ýôôåêò çàíÿòèé ìàññîâîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé ñâÿçàí ïðåæäå âñåãî ñ ïîâûøåíèåì àýðîáíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà, óðîâíÿ îáùåé âûíîñëèâîñòè è ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Ïîâûøåíèå ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñîïðîâîæäàåòñÿ ïðîôèëàêòè÷åñêèì ýôôåêòîì â îòíîøåíèè ôàêòîðîâ ðèñêà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé: ñíèæåíèåì âåñà òåëà è æèðîâîé ìàññû, ñîäåðæàíèÿ õîëåñòåðèíà è òðèãëèöåðèäîâ â êðîâè, óìåíüøåíèåì ËÈÏ è óâåëè÷åíèåì ËÂÏ, ñíèæåíèåì àðòåðèàëüíîãî äàâëåíèÿ è ÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé. Êðîìå òîãî, ðåãóëÿðíàÿ ôèçè÷åñêàÿ òðåíèðîâêà ïîçâîëÿåò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè çàòîðìîçèòü ðàçâèòèå âîçðàñòíûõ èíâîëþöèîííûõ èçìåíåíèé ôèçèîëîãè÷åñêèõ ôóíêöèé, à òàêæå äåãåíåðàòèâíûõ èçìåíåíèé ðàçëè÷íûõ îðãàíîâ è ñèñòåì (âêëþ÷àÿ çàäåðæêó è îáðàòíîå ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà). Â ýòîì îòíîøåíèè íå ÿâëÿåòñÿ èñêëþ÷åíèåì è êîñòíî-ìûøå÷íàÿ ñèñòåìà. Âûïîëíåíèå ôèçè÷åñêèõ óïðàæíåíèé ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà âñå çâåíüÿ äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà, ïðåïÿòñòâóÿ ðàçâèòèþ äåãåíåðàòèâíûõ èçìåíåíèé, ñâÿçàííûõ ñ âîçðàñòîì è ãèïîäèíàìèåé. Ïîâûøàåòñÿ ìèíåðàëèçàöèÿ êîñòíîé òêàíè è ñîäåðæàíèå êàëüöèÿ â îðãàíèçìå, ÷òî ïðåïÿòñòâóåò ðàçâèòèþ îñòåîïîðîçà. Óâåëè÷èâàåòñÿ ïðèòîê ëèìôû ê ñóñòàâíûì õðÿùàì è ìåæïîçâîíêîâûì äèñêàì, ÷òî ÿâëÿåòñÿ ëó÷øèì ñðåäñòâîì ïðîôèëàêòèêè àðòðîçà è îñòåîõîíäðîçà. Âñå ýòè äàííûå ñâèäåòåëüñòâóþò î íåîöåíèìîì ïîëîæèòåëüíîì âëèÿíèè çàíÿòèé îçäîðîâèòåëüíîé ôèçè÷åñêîé êóëüòóðîé íà îðãàíèçì ÷åëîâåêà.





