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Аннотация. В данной статье сделан вывод, почему важно 
восстанавливаться после утомления при физической и 
умственной работе и рассмотрены главные критерии      
положительного показателя динамики восстановительных 
процессов. Также рассмотрен вопрос о причинах возник-
новения утомления, его виды по различным признакам.      
В статье представлены научные выводы, которые доказы-
вают, что профилактика и устранение утомления благо-
творно влияет на организм в целом. Важнейшими элемен-
том быстрого восстановления организма является актив-
ное занятие физической культурой. 

Annotation. This article concludes why it 
is important to recover from fatigue during 
physical and mental work and considers 
the main criteria for a positive indicator of 
the dynamics of recovery processes. Also 
considered the issue of the causes of 
fatigue, its types on various grounds.      
The article presents scientific findings    
that prove that the prevention and elimina-
tion of fatigue has a beneficial effect on        
the body as a whole. The most important 
element of the quick recovery of the body 
is active physical education. 
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ри занятиях спортом повышается активность процессов в организме, что 
положительно влияет на умственную и физическую работоспособность че-

ловека. Но при больших объемах нагрузки, информации развивается состояние, кото-
рое получило название утомление. Утомление – состояние, возникающее под влияни-
ем интенсивной и продолжительной работе, которое приводит к снижению эффектив-
ности. Признаки утомления: ухудшается координация, уменьшается сила и выносли-
вость, медленно перерабатывается информация, плохо усваивается теоретический 
материал. Оно защищает от перенапряжения и от возможного истощения организм [1]. 

Утомление бывает острым и хроническим, общим и локальным. При остром оно 
проявляется в короткий промежуток времени, при хроническом – длительный период. 
При общем утомлением происходит изменение функций всего организма, а локальный 
затрагивает ограниченный орган или группу мышц. Существует две фазы рассматри-
ваемого процесса: компенсированная, при которой нет выраженного снижения работо-
способности из-за резервных возможностей организма, и некомпенсированная, когда 
резервные силы исчерпаны и работоспособность снижается. 

Постоянное выполнение работы в среде нервно-психического и физического 

напряжения, не восстановления организма приводит к переутомлению, которое плохо 
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влияет на нервную систему, обостряет сердечно-сосудистые заболевания, снижает 

защитные свойства организма. При умственном переутомлении страдает психическое 

здоровье человека, так как оно связано с центральной нервной системой, что приводит 
к нарушению сна и разлаженности вегетативных функций [2]. 

Выделяют четыре основных вида утомления: умственное, сенсорное (напряже-

ние функции анализаторов), эмоциональное, физическое. В процессе динамической 

работы происходит чередование сокращения и расслабления мышц, поэтому утомле-

ние возникает не сразу, а спустя некоторое время. При статических нагрузках утомле-

ние обуславливается интенсивным и непрерывным напряжением мышц [3]. 

Признаки приближающего утомления: нарушение координации в поведении, 

трудности в усвоении новых навыков, увеличение энергетических затрат на единицу 

совершаемой работы. На начальном этапе развития этого процесса возможно его уст-

ранение путем увеличения уровня общей и специальной тренировки организма, улуч-
шив физическую, умственную и эмоциональную активность. К профилактике и устра-

нению умственного утомления относят: активный отдых, переключение на другие виды 

деятельности и восстанавливать организм. 

Активный отдых – отдых, который заполнен видом деятельности, отличимым от 

выполняемого труда. Утомление легкой и средней степени при смене работы происхо-

дит более быстрый и полный процесс восстановления работоспособности, в сравне-

нии с отдыхом в покое. Смена интеллектуальной деятельности другим видом приводит 

к быстрому снятию утомления и ощущению усталости. В профилактике утомления, 

снижении его глубины важную роль играет рациональная организация труда и отдыха. 

При умственной работе мозг продолжает мыслительную деятельность в заданном на-
правлении, после прекращения работы процесс полностью не угасает, и этим вызыва-

ет утомление центральной нервной системы. При правильной организации труда про-

исходят внутрисменные перерывы на отдых, сменность работы в разное время суток 

нежелательно, потому что возможно развитие десинхроноза. 

Восстановление – процесс, который происходит в организме после завершения 

работы и заключается в переходе к начальному состоянию физиологических и биохи-

мических функций. Восстановительный период – время, в процессе которого происхо-

дит восстановление физиологического статуса после выполнения работы. В организме 

человека во время работы и в покое непрерывно происходят взаимные процессы рас-

хода и восстановления структурных, функциональных и регуляторных резервов. При 
мышечном расслабление происходит процесс тормозного процесса структур цен-

тральной нервной системы. В данной системе происходит активация восстановитель-

ных процессов, что позволяет отдыхать в ходе деятельности. Но при неполном рас-

слаблении мышц появляется излишняя трата энергии, что только быстрее развивает 

утомление. Мышечное утомление зависит: от скорости выполнения (при увеличении 

скорости движений процесс расслабления уменьшается), от величины совершаемой ра-

боты (при развитии утомления расслабление наступает не полностью), от степени овла-

дения двигательным навыком (по мере совершенствования напряженность исчезает) [4]. 

Восстановление исходного состояния происходит по принципу саморегуляции. 

Различают текущее и послерабочее восстановление. Первое происходит во все пе-
риоды активности, с сохранением работоспособности в работе и отдаление сроков 

развития утомления. Большую роль в этом процессе играет перераспределение крово-

тока, с помощью него увеличивается доставка к работающим органам и тканям кисло-

рода, питательных веществ и ускоряется удаление продуктов обмена. Послерабочее 

восстановление возвращает физических статус организма и его органов к исходному 

состоянию после нагрузки. Послерабочее возбуждение меняется периодом восстано-

вительного торможения, которое характеризует ослабление рефлекторных реакций.  

Сверхвосстановление – при подготовленности организма через некоторый период по-

сле работы происходит возникновение повышенной работоспособности. Наличие этого 

периода является фактором надежности, который обеспечивает организм к следую-
щей деятельности [5]. 
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Существуют две фазы восстановления: ранняя и поздняя фазы. В первом слу-
чае она заканчивается через несколько минут после легкой работы, а после тяжелой 
через несколько часов. Во втором случае фаза восстановления может длится до не-
скольких суток. 

Процесс утомления сопровождается фазой пониженной работоспособности, а 
через некоторое время может смениться фазой повышенной работоспособности. Дли-
тельность названных фаз характеризуется от степени тренированности организма и от 
работы, которую необходимо выполнить. В организме функции различных систем вос-
станавливаются не одновременно. Например, после продолжительного бега сначала 
восстанавливаются параметры функций внешнего дыхания, через несколько часов вы-
равнивается частота сердечных сокращений и артериальное давление, сенсомотор-
ные реакции восстанавливаются спустя сутки и более [6]. 

Поддержание оптимальной работоспособности происходит на основе создания 
оптимального функционального состояния. Меры по профилактике и коррекции небла-
гоприятных состояний: устранение причин их возникновения (оптимальный режим тру-
да и отдыха, смена трудовых действий), формирование навыков регуляции и управле-
ние функциональным состоянием (специальные тренировки для подготовки к неблаго-
приятным ситуациям) [7]. 

Рациональным является сочетание нагрузок и отдыха, чтобы сохранять и раз-
вивать активность восстановительных процессов. Для восстановления организма мож-
но использовать дополнительные средства: гигиена, питание, массаж, витамины. 
Главным критерием положительного показателя динамики восстановительных процес-
сов – совершение повторной деятельности, а объективным показателем восстановле-
ния работоспособности – максимальный объем повторной работы. Для ускорения про-
цесса восстановления используют активный отдых или переключение на другую дея-
тельность. 
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