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Аннотация в статье идёт рассмотрение вопроса о правильном распределении физических нагрузок во время выполнения физических упражнений и занятий спортом.
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В жизни человека физические нагрузки играют ключевую роль, они влияют на тонус организма, состояние опорно-двигательного аппарата, общее самочувствие человека. Физические нагрузки влияют на формирование, наращивание мышечной массы.
Функциональное состояние – комплекс свойств, определяющий уровень жизнедеятельности организма, системный ответ организма на физическую нагрузку, в котором отражается степень интеграции и адекватности функций выполненной работы.(1) 
Физическая нагрузка - степень интенсивности и продолжительность мышечной работы; определяется величиной энергетических затрат организма, развиваемой мощности или произведенной работы.

Опорно-двигательный аппарат человека – это комплекс из костей скелета, мышечных тканей и связующего дополнения (сухожилий и связок). Он играет ключевую роль в выполнении физических упражнений. Именно он в большей степени отвечает за прогрессию силовых нагрузок. 

Состояние сердечно-сосудистой системы характеризуется частотой сердечных сокращений, артериальным давлением крови и объемом сердечного выброса крови. Сердечно-сосудистая система напрямую связана с улучшением выносливости человека. Кардио упражнения по этому и получили своё название, потому что задействуют сердечно-сосудистую систему и улучшают показатели выносливости человека.  
Оценка состояния опорно-двигательной и сердечно-сосудистой систем представляется наиболее важной в оценке функционального состояния организма. Оценка состояния опорно-двигательной системы может быть проведена в комплексе общей оценки с использованием росто-весовых коэффициентов и динамометрических измерений. Для оценки сердечно-сосудистой системы применяют измерение основных ее показателей – частоты пульса и артериального давления.
Достоверным показателем тренированности и функционального состояния сердечно-сосудистой системы является частота сердечных сокращений (ЧСС), которую можно определить по пульсу. В состоянии покоя ЧСС зависит от возраста, пола, позы (вертикальное или горизонтальное положение тела). С возрастом ЧСС уменьшается. В норме у здорового человека пульс ритмичный, без перебоев, хорошего наполнения и напряжения. Любая физическая нагрузка, даже небольшая, вызывает учащение пульса. Между ними установлена прямая связь.
Важным показателем функционального состояния сердечно-сосудистой системы и состояния здоровья является артериальное давление (АД). Работа сердца создает необходимое давление крови, которое в момент сокращения сердца (систолы) равняется примерно 120 мм рт. ст. (максимальное систолическое давление), а в момент его расслабления (диасолы) – 70 – 80 мм рт. ст. (минимальное диастолическое).
При работе максимальное давление повышается, что говорит об усилении деятельности сердца. Оно может возрастать до 200 мм рт. ст. и более. Если к окончанию работы давление падает ниже уровня покоя, то это указывает на утомление сердечной мышцы, неадекватность нагрузки. У тренированных людей артериальное давление после физической нагрузки быстро приходит в норму, у нетренированных долго остается повышенным, что свидетельствует о медленном протекании процессов восстановления. (5)


В каждом виде спорта есть силовая составляющая и кардио составляющая, но в зависимости от вида спорта  одна из составляющих преобладает. Например, лёгкая атлетика, в ней большая часть упражнений подразумевает длительное нахождение мышц под нагрузкой. Тяжёлая атлетика антагонист лёгкой, в ней мышцы находятся под действием физической нагрузки меньшее время, но при этом используется работа с весом. Так же нужно отметить, что некоторые мышечные группы предрасположены к той или иной нагрузке, например ноги, спина и пресс способны находиться под действием физической нагрузкой более долгое время, нежели плечевой пояс. Все это должно учитываться при разработке упражнений и дозировании физических нагрузок.
Особое значение имеет контроль, и самоконтроль за состоянием здоровья для спортсменов и людей, активно занимающихся физической культурой. В настоящее время миллионы людей занимаются различными системами физического самосовершенствования, в геометрической прогрессии растет количество фитнес центров и прочих оздоровительных учреждений. К сожалению, врачебный контроль за состоянием организма в них нередко оставляет желать лучшего. Именно поэтому, простые, неинвазивные и в тоже время достаточно информативные методы оценки и самооценки функционального состояния организма являются чрезвычайно актуальными, они позволяют проводить диагностику здоровья у людей разных специальностей, разного возраста. (6)
Важным следует считать интенсивность физической нагрузки, ее частоту и длительность. Существует несколько физиологических методов определения интенсивности нагрузки при выполнении глобальных циклических упражнений в процессе тренировки выносливости. Прямой метод заключается в измерении скорости потребления О2 – абсолютной (л/мин) или относительной (%). Косвенным методом чаще всего, ввиду простоты и изученности, является измерение частоты сердечных сокращений. (2)
Тренирующая нагрузка, чтобы вызвать тренировочный эффект должна быть достаточно длительной. Это относится к длительности отдельных упражнений в тренировочном занятии, самого тренировочного занятия и тренировочного цикла в целом. Связь между интенсивностью и длительностью тренировочных нагрузок, с одной стороны, и тренировочным эффектом, с другой, очень сложна. Она зависит от многих факторов, в частности, от того, какие функциональные системы, физические двигательные качества тренируются. (2)

Частота тренировочных занятий также находится в сложном взаимодействии с другими параметрами тренировочной нагрузки (интенсивностью и длительностью) и неодинакова для разных контингентов тренирующихся, целей и видов тренировки. В занятиях физической культурой одинаковый эффект может быть достигнут относительно короткими (интенсивными) ежедневными тренировками и продолжительными (но менее интенсивными) тренировками 2 – 3 раза в неделю. Увеличение частоты занятий физической культурой сверх 3 раз в неделю не дает дополнительного тренировочного эффекта в отношении прироста максимального потребления кислорода (МПК). (2)
При планировании занятий спортом и выборе физических нагрузок следует также учитывать климатические особенности местности, время года, погодные условия (если занятия проводятся на открытом воздухе). Так при проведении соревнований в летнее время, их следует планировать на раннее утреннее (желательно до 8ч.) или на вечернее (после 18ч.) время, чтобы свести к минимуму действие солнечного излучения. (3)

Отдельно необходимо выделить подбор физических нагрузок в период реабилитации спортсмена или учащегося после перенесенной травмы или болезни. В этой связи интересной представляется оценка функциональных резервов организма (ФРО). 
Оценка ФРО позволяет проводить объективный контроль выполнения программы реабилитационно-восстановительного лечения, за счет количественной информации о функциональных изменениях в организме в ответ на оздоровительные мероприятия. В этих целях проводят диагностику исходного состояния ФРО по данным исследования функционального состояния сердечно-сосудистой, центральной и автономной нервных систем, психоэмоционального статуса обследуемого и оценивают их динамику на фоне оздоровительных воздействий. Состояние ФРО характеризуют по показателю активности регуляторных систем, отражающему адаптационные возможности сердечно-сосудистой системы, индексу напряжения, отражающего баланс симпатических и парасимпатических влияний, показателю функциональных резервов центральной нервной системы и интегральному показателю функциональных резервов организма. (4)
В настоящее время перед Российской Федерацией поставлена задача увеличения продолжительности жизни с упором на сохранение высокого уровня работоспособности и, соответственно, здоровья человека. Эта задача осуществляется популяризацией спорта и физических занятий, развитием физической культуры в учебных заведениях РФ, в том числе с применением научно обоснованных методов наиболее рационального проведения занятий спортом.

Одним из направлений развития физической культуры является подбор оптимального дозирования физических нагрузок. Для этого представляется целесообразным наиболее точно проводить подбор этих нагрузок с учетом состояния организма.
Первым шагом к успешному решению задачи по выбору правильной дозировки физических нагрузок на занятиях физическими упражнениями обучающихся является их распределение на три медицинские группы - основную, подготовительную и специальную. Распределение производится предварительно врачом-педиатром, подростковым врачом или терапевтом в конце учебного года. Окончательное решение врач производит после дополнительного осмотра в начале предстоящего учебного года. Основным критерием для включения обучающегося в ту или иную медицинскую группу является определение уровня его здоровья и функционального состояния организма. Для распределения в специальную медицинскую группу необходимо еще установление диагноза с обязательным учетом степени нарушений функций организма. В случае затруднения в решении вопроса необходима консультация специалиста.
Кроме того, на наш взгляд, необходима оценка функционального состояния с учетом индивидуальных особенностей организма каждого обучающегося, что, безусловно, является предметом будущих исследований.
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