
Утомление при физической 
и умственной работе



⦿ Утомление - это функциональное 
состояние, временно возникающее 
под влиянием продолжительной и 
интенсивной работы и приводящее к 
снижению ее эффективности



⦿ Любая мышечная деятельность, занятия 
физическими упражнениями, спортом 
повышают активность обменных процессов, 
тренируют и поддерживают на высоком 
уровне механизмы, осуществляющие в 
организме обмен веществ и энергии, что 
положительным образом сказывается на 
умственной и физической 
работоспособности человека. Однако при 
увеличении физической или умственной 
нагрузки, объема информации, а также 
интенсификации многих видов деятельности 
в организме развивается особое состояние



⦿ Утомление проявляется в том, что уменьшается сила и 
выносливость мышц, ухудшается координация 
движений, возрастают затраты энергии при выполнении 
работы одинакового характера, замедляется скорость 
переработки информации, ухудшается память, 
затрудняется процесс сосредоточения и переключения 
внимания, усвоения теоретического материала.

⦿ Утомление связано с ощущением усталости, и в то же 
время оно служит естественным сигналом возможного 
истощения организма и предохранительным 
биологическим механизмом, защищающим его от 
перенапряжения. Утомление, возникающее в 
процессе упражнения, это еще и стимулятор, 
мобилизующий как резервы организма, его органов и 
систем, так и восстановительные процессы



Восстановление 

⦿ Средствами  восстановления 
организма после утомления и 
переутомления являются: оптимальная 
физическая активность, переключение 
на другие виды работы, правильное 
сочетание работы с активным 
отдыхом, рациональное питание, 
личная гигиена.



Средства физической 
культуры в регулировании 

работоспособности.
⦿ Физкультминутки 
⦿ Пальминг 
⦿ Физкультпаузы 
⦿ Оздоровительная ходьбы 
⦿ Активный отдых 
⦿ Утренняя гигиеническая гимнастика
⦿ Ежедневная УГГ, дополненная водными 

процедурам  


