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Резюме. Цель. Рассмотреть возрастные особенности реакции кардиореспираторной 
системы в условиях максимальной и стандартных физических нагрузок у людей старшего 
возраста. Методы. Анализ научной и научно-методической литературы, данные собственных 
исследований. Результаты. С возрастом максимальная физическая нагрузка приводит 
к значительному напряжению вегетативной нервной системы. Изучение реакций на 
стандартные нагрузки позволяет сопоставить реакцию и выявить возрастные особенности 
вегетативных сдвигов в условиях одинаковых по величине физических воздействий. В 
пожилом и старческом возрасте наблюдается более выраженная гипертензивная реакция 
на стандартные физические нагрузки, миокард функционирует в менее благоприятных 
условиях, более напряженно. При выполнении физической работы на ЭКГ появляются 
неблагоприятные метаболические изменения в сердечной мышце. В процессе старения 
изменяются условнорефлекторные влияния со стороны сердечно-сосудистой системы 
на предстоящую физическую нагрузку, отмечается замедленное развитие изменений 
гемодинамических и респираторных показателей, вызванных мышечной работой, а также 
замедленное восстановление показателей функционального состояния сердечно-сосудистой 
системы после мышечной работы. Это относится как к стандартным физическим нагрузкам 
различной интенсивности и длительности, так и к максимальной физической нагрузке.
Ключевые слова: особенности реакции, максимальная физическая нагрузка, стандартные 
физические нагрузки, пожилой возраст, старческий возраст.
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Резюме. Мета. Розглянути вікові особливості реакції кардіореспіраторної системи в 
умовах максимальної та стандартних фізичних навантажень у людей старшого віку. Методи. 
Аналіз наукової і науково-методичної літератури, дані власних досліджень. Результати. З 
віком максимальне фізичне навантаження приводить до значного напруження вегетативної 
нервової системи. Вивчення реакцій на стандартні навантаження дозволяє порівняти реакцію 
і визначити вікові особливості вегетативних зрушень в умовах однакових за величиною 
фізичних впливів. У похилому і старечому віці спостерігається більш виражена гіпертензивна 
реакція на стандартні фізичні навантаження, міокард функціонує в менш сприятливих умовах, 
більш напружено. Під час виконання фізичної роботи на ЕКГ з’являються несприятливі 
метаболічні зміни у серцевому м’язі. У процесі старіння змінюються умовнорефлекторні 
впливи з боку серцево-судинної системи на майбутнє фізичне навантаження, відзначається 
сповільнений розвиток змін гемодинамічних і респіраторних показників, спричинених 
м’язовою роботою, а також затримка відновлення показників функціонального стану 
серцево-судинної системи після м’язової роботи. Це стосується як стандартних фізичних 
навантажень різної інтенсивності і тривалості, так і максимального фізичного навантаження.
Ключові слова: особливості реакції, максимальне фізичне навантаження, стандартні фізичні 
навантаження, похилий вік, старечий вік.

© Д. Н. Котко, Н. Л. Гончарук, Л. М. Путро, И. С. Томчук

DOI: https://doi.org/10.32652/spmed.2018.2.45-53



спортивна медицина і фізична реабілітація, № 2, 2018

46

Постановка проблемы. На протяжении по-
следних лет резко увеличилось количество людей 
старших возрастных групп, которые продолжают 
заниматься разными видами спорта или двига-
тельной активностью для сохранения и улучше-
ния здоровья [2, 3, 12, 16–19, 27] . Спортсмены-
ветераны занимаются спортом для поддержания 
и улучшения здоровья, некоторые участвуют в 
соревнованиях . За последние годы созданы пре-
красные условия для занятий двигательной ак-
тивностью людей старшего возраста и для их 
участия в соревнованиях . Уровень силы и вы-
носливости этих людей значительно превышает 
уровень их нетренированных ровесников, но у 
всех наблюдается снижение функциональных 
возможностей организма с увеличением возрас-
та [4–6, 14, 16–18, 20, 21, 28, 29] .

Старение – естественный процесс, избежать 
который невозможно . Однако одним из наибо-
лее эффективных средств затормозить старение 
является двигательная активность, адекватная 
возрастным изменениям систем организма [29–
33] . При этом необходимо учитывать изменения 
реакции системы кровообращения и дыхания на 
физическую нагрузку [6–9, 11, 19] .

Двигательная активность и спорт для всех яв-
ляются факторами сохранения здоровья нации, 
профилактики различных заболеваний, увели-
чения продолжительности жизни . К назначению 
всех видов двигательной активности необходимо 
подходить с научных позиций, то есть с учетом 
возрастных изменений систем организма, изме-
няющих его функциональные возможности . К 
сожалению, при назначении двигательного ре-
жима возрастные изменения организма учитыва-
ются не всегда .

Цель исследования – рассмотреть возраст-
ные особенности реакции кардиореспираторной 
системы в условиях различных физических на-
грузок у людей старшего возраста .

Методы исследования – анализ и обобще-
ние научной, научно-методической литературы и 
данных собственных исследований .

Результаты исследования. Начиная с рабо-
ты S . Robinson [34], изучение реакции организма 
на физическую нагрузку в пожилом и старчес-
ком возрасте стало объектом многочисленных 
исследований [21, 24–27] .

Интересные данные о возрастном снижении 
физической работоспособности и уменьшении 
максимального потребления кислорода  2

(VO max)
получены в ходе поперечных и лонгитудинальных 
наблюдений . В лонгитудинальных исследовани-
ях отмечено, что снижение 

2
VO max  с возрас-

том было выше, чем при поперечном исследо-
вании [9, 24] . В исследованиях О . В . Коркушко, 
Л . А . Иванова [13 ] 

2
VO max  у лиц старших воз-

растных групп составило 1843 ± 64,2 мл·мин–1 
(при 3204 ± 91,6 мл·мин–1 у лиц молодого воз-
раста) .

Большинство авторов отмечают, что физи-
ческая работоспособность снижается в среднем 
на 10 % за 10 лет жизни [2, 6, 8] . Возрастные 
изменения работоспособности обусловлены пре-
жде всего регуляторными факторами, к которым 
относятся: ослабление трофических влияний 
симпатической нервной системы на скелетные 
мышцы, нарушение кортикальных и ретикуло-
спинальных воздействий вследствие морфоло-
гических и функциональных изменений нервных 
центров . Имеет значение также изменение гор-
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мональной регуляции, уменьшение интенсивнос-
ти восстановительных процессов в скелетных 
мышцах при мышечной деятельности в старости 
[1, 2, 6, 8, 11, 12, 15, 19, 22, 26] .

Как известно, в процессе мышечной работы 
резко повышаются обменные процессы в мыш-
цах, что необходимо для поддержания более 
высокого уровня их функционирования . Поэтому 
интенсивность сокращения мышц во многом бу-
дет зависеть от адекватности снабжения тканей 
кислородом повышенному кислородному запро-
су . В свою очередь, возможность доставки по-
вышенного количества кислорода тканям будет 
определяться функциональным состоянием ос-
новных лимитирующих функциональную нагрузку 
систем . Что касается системы внешнего дыхания, 
то ни уровень легочной вентиляции, ни величина 
легочного объема, ни состояние биомеханики ды-
хания, ни легочный газообмен не могут рассмат-
риваться как факторы, лимитирующие физичес-
кую работоспособность у здоровых людей .

Действительно, итоговый показатель состоя-
ния легочного газообмена – парциальное давле-
ние кислорода (РО2) – при физической нагруз-
ке не изменяется или увеличивается . Поэтому 
следует полагать, что именно функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы решаю-
щим образом влияет на кислородное снабжение 
тканей при физической нагрузке . Как известно, 
интегральным показателем насосной функции 
сердца является минутный объем крови (МОК), 
с одной стороны, и потребление кислорода и 
выполненная работа – с другой . Тесная взаи-
мосвязь между потреблением кислорода и ве-
личиной минутного объема крови указывает на 
значение резервов увеличения МОК для величи-
ны максимального поглощения кислорода и мак-
симальной физической работоспособности .

Величина MОK во время максимальной фи-
зической нагрузки отчетливо снижается в по-
жилом и старческом возрасте . При этом пока-
затель МОК снижается в большей степени, чем 
уменьшение максимального потребления кисло-
рода и максимальной работоспособности [9, 24] . 
Минутный объем крови определяется ударным 
объемом и частотой сердечных сокращений . У 
лиц старших возрастных групп наблюдается ме-
нее рациональная реакция сердечно-сосудистой 
системы на физическую нагрузку, чем у моло-
дых . Что касается причин значительно меньше-
го роста ударного объема при максимальной 
физической нагрузке у лиц пожилого возраста, 
то определенное значение имеет возрастное 
снижение сократительной способности миокар-

да, связанное с органическими и функциональ-
ными изменениями сердечной мышцы . Другим 
фактором, ограничивающим возможности уве-
личения систолического объема при нагрузке, 
является изменение нейрогуморальной регуля-
ции сократительной способности миокарда . В 
старости увеличиваются пороги влияния симпа-
тической нервной системы на гемодинамику и 
сократительную способность миокарда [10, 22, 
23] . Уменьшается инотропное влияние катехо-
ламинов, что, очевидно, связано со снижением 
их способности увеличивать количество ионов 
Ca++, поступающего в сократительные элементы . 
Между тем усиление симпатической импульсации 
является существенным механизмом увеличения 
ударного объема при физической нагрузке .

Третьим фактором, обусловливающим мень-
ший прирост ударного объема при физической 
нагрузке при старении, является увеличение со-
противления систолическому выбросу [11, 17, 
23] . Потеря эластичности аорты и крупных арте-
риальных сосудов ведет к резкому повышению 
систолического и среднединамического давле-
ния . Систолическое АД при максимальной фи-
зической нагрузке, несмотря на вдвое меньшую 
ее величину у лиц пожилого и старческого воз-
раста, оказывается на одинаковом уровне в мо-
лодом (202 ± 7,7 мм рт . ст .) и пожилом (197 ± 
6,07 мм рт . ст .) возрасте, то же относится к 
среднединамическому давлению (соответственно 
142 ± 2,92 и 147 ± 4,58 мм рт . ст .) . Помимо сниже-
ния эластичности и повышения ригидности арте-
риальных сосудов, неадекватная гипертензивная 
реакция связана с ослаблением рефлексов с аор-
тальной и синокаротидной зон . Проявлением не- 
адекватной гипертензивной реакции при макси-
мальной физической нагрузке у лиц старших воз-
растных групп является также отчетливое повыше- 
ние у них диастолического АД (91 ± 2,49 мм рт . ст . 
при 81 ± 3,19 мм рт . ст . у молодых) .

При физической нагрузке отмечается замет-
ное снижение периферического сосудистого 
сопротивления (ПСС) в связи с резким увели-
чением местного мышечного кровотока за счет 
расширения сосудов работающих мышц . В то же 
время у лиц пожилого возраста ПСС на высоте 
максимальной нагрузки примерно в 3 раза выше, 
чем у молодых (1733 и 611 дин·с·см–5) соответ-
ственно . Эта особенность связана как с морфо-
логическими изменениями артериальных сосу-
дов и артериол, так и с изменением регуляции их 
тонуса . В развитии более выраженной гипотен-
зивной реакции у лиц старших возрастных групп 
имеет значение ослабление нервных механизмов 
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сосудистого тонуса (снижение чувствительности 
барорецепторов синокаротидной и аортальных 
зон, ослабление рефлексов с сердца на перифе-
рию) и повышение чувствительности сосудистой 
системы к гуморальным веществам (катехола-
минам, вазопрессину, ангиотензину и др .) . Бо-
лее выраженная гипертензивная реакция и более 
высокий уровень ПСС в свою очередь препятс-
твуют увеличению систолического объема крови 
при максимальной физической нагрузке . Невоз-
можность увеличения систолического объема в 
степени, адекватной нагрузке, является основным 
фактором, ведущим к ограничению функциональ-
ных возможностей сердечно-сосудистой системы 
у обследуемых лиц пожилого и старческого воз-
раста при интенсивной мышечной работе .

Вследствие уменьшения систолического объ-
ема у лиц пожилого и старческого возраста при 
максимальной нагрузке уменьшается кислород-
ный пульс (14,8 ± 0,66 мл при 17,5 ± 0,85 мл у 
молодых) – показатель, отражающий эффектив-
ность сердечного цикла в отношении кислород-
ного снабжения тканей . То есть, гемодинамичес-
кое обеспечение функций при нагрузке отстает 
от роста энергетического обмена .

Помимо гемодинамических показателей су-
щественное значение для характеристики сердеч-
но-сосудистой системы имеют состояние коронар-
ного кровообращения и биохимические процессы 
в миокарде . Поэтому при физической нагрузке 
широко применяется электрокардиографическое 
исследование, которое показало снижение фун-
кциональных возможностей проводящей системы 
сердца при экстракардиальных и прежде всего 
нейрогенных воздействиях, играющих решающую 
роль в вегетативных сдвигах при мышечной де-
ятельности по мере старения организма .

В пожилом и старческом возрасте смещение 
сегмента ST вниз наблюдалось чаще, чем в мо-
лодом возрасте (40 и 8 % случаев соответствен-
но) . Такое смещение свидетельствует о том, что 
у практически здоровых людей пожилого воз-
раста максимальная физическая нагрузка иногда 
вызывает неблагоприятные изменения миокарда, 
обусловленные возрастным ограничением функ-
циональных возможностей коронарного крово-
обращения . Таким образом, проба с максималь-
ной физической нагрузкой оказалась весьма 
ценной для характеристики реакции организма 
на мышечную деятельность, пределов функцио-
нальных возможностей и резервов деятельности 
сердечно-сосудистой системы в преклонном воз-
расте . Тем не менее эта проба имеет определен-
ные ограничения .

Обсуждение результатов исследования. 
Максимальная физическая нагрузка с увеличе-
нием возраста требует более значительного на-
пряжения вегетативной нервной системы, что не 
всегда является безопасным даже для практи-
чески здоровых людей молодого возраста . Боль-
шинство людей в течение жизни вообще не де-
лают максимальных физических усилий, поэтому 
практически важнее исследовать реакцию сис-
темы кровообращения на более привычные для 
человека нагрузки средней и малой интенсивнос-
ти . Изучение реакций на стандартные нагрузки 
позволяет сопоставить возрастные особенности 
вегетативных сдвигов в условиях одинаковых по 
величине физических воздействий . Это особенно 
важно для характеристики восстановительного 
периода после мышечной работы .

Относительно реакции организма на стан-
дартные физические нагрузки в пожилом и стар-
ческом возрасте выявляются следующие осо-
бенности . Прежде всего, наблюдается более 
вы раженная гипертензивная реакция на нагруз-
ку, что проявляется в большем увеличении мак-
симального АД при нагрузках малой и средней 
интенсивности . Кроме того выявлено (в отличие 
от людей молодого возраста) отчетливое повы-
шение диастолического и среднединамического 
АД при нагрузках различной интенсивности . Ве-
личина ПСС во время нагрузок оказывается бо-
лее высокой у людей старших возрастных групп . 
Так, при нагрузке 25 Вт у людей пожилого и 
старческого возраста максимальное АД состав-
ляет 159 ± 6,48 мм рт . ст ., среднединамичес-
кое АД – 127 ± 3,74 мм рт . ст ., диастолическое 
давление – 92 ± 3,33 мм рт . ст ., ПСС – 3068 ± 
± 213,6 дин·с·см–5, что выше, чем в молодом 
возрасте (135 ± 2,52 мм рт . ст ., 109 ± 2,33 мм рт . 
ст ., 85 ± 3,94 мм рт . ст ., 1804 ± 166,1 дин·с·см–5 
соответственно) .

Миокард у людей старших возрастных групп 
в условиях физической нагрузки функционирует 
в менее благоприятных условиях, более напря-
женно, что приводит к значительно большему 
увеличению работы сердца . Во время нагрузки 
50 Вт работа сердца у лиц пожилого и старчес-
кого возраста увеличивается в 1,7 раза больше, 
чем МОК, в то время как у молодых – лишь в 
1,2 раза .

При физической работе появляются небла-
гоприятные метаболические изменения в сер-
дечной мышце . Об этом свидетельствуют такие 
ЭКГ-изменения, как снижение зубца R, ухудше-
ние атриовентрикулярной проводимости, расши-
рение комплекса QRS, выраженное удлинение 
фактической электрической систолы сердца по 
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сравнению с должной, тогда как у молодых лю-
дей длительность электрической систолы сердца 
либо соответствует должным величинам, либо 
несколько меньше . У лиц пожилого и старчес-
кого возраста длительная мышечная нагрузка 
обусловливает возникновение энергетической и 
динамической недостаточности . Это отчетливо 
видно из сопоставления длительности электри-
ческой и электромеханической систолы сердца 
в разные периоды выполнения физической на-
грузки .

Различная направленность нарушений фазо-
вой структуры систолы сердца обнаруживается 
при изучении внутрисистолических показателей . 
В группе лиц молодого возраста закономерной 
реакцией на физическую нагрузку было умень-
шение внутрисистолического показателя пери-
ода напряжения . Напротив, у людей пожилого 
возраста, обследованных в ходе нарастания вы-
полнения мышечной работы, происходило уве-
личение изучаемого показателя . Выявленная пе-
рестройка периода напряжения была связана с 
фазой изометрического сокращения . Такая на-
правленность сдвигов в фазовой структуре сис-
толы сердца у людей старших возрастных групп 
связана со снижением сократительной способ-
ности миокарда, тогда как в группе молодых яв-
ляется показателем увеличения мощности сокра-
щения миокарда . При различных патологических 
состояниях проявляется снижение сократитель-
ной способности миокарда .

Для группы обследованных людей пожило-
го и старческого возраста характерным было 
уменьшение внутрисистолического показателя 
периода изгнания, для молодых – увеличение . 
Отмеченная направленность изменений периода 
изгнания подтверждает высказанное положение 
о развитии недостаточности сократительной спо-
собности миокарда у пожилых людей под влия-
нием интенсивной мышечной работы .

У людей старших возрастных групп появ-
ляются признаки коронарной недостаточности 
при выполнении мышечной работы . К этим при-
знакам относятся: смещение сегмента ST ниже 
изоэлектрической линии, некоторое уплощение 
зубца Т в отведениях I, II, V4-5 . Признаки ишемии 
миокарда при нагрузке 300 кгм·мин–1 возрастали 
с 4 % в возрасте 30–39 лет до 39 % в 70–
79 лет . Ишемические изменения ЭКГ во время 
нагрузки (то есть ложноположительная реакция 
ЭКГ) были выявлены у 29 % здоровых мужчин 
(старше 56 лет) и у 42,3 % женщин . Что касается 
природы ишемических изменений ЭКГ, то сле-
дует учесть, что состояние кислородного снаб-
жения миокарда, как и других тканей, зависит 

от соответствия кровоснабжения увеличившимся 
потребностям . Между тем в процессе старения 
коронарная система подвергается выраженным 
изменениям . В результате функциональные воз-
можности коронарной циркуляции при предъяв-
лении повышенных требований снижаются, что 
обосновывает концепцию латентной коронарной 
недостаточности в старости .

С увеличением возраста изменяются условно-
рефлекторные влияния со стороны сердечно-со-
судистой системы на предстоящую физическую 
нагрузку . Общеизвестно, что выполнению рабо-
ты, особенно часто повторяемой, предшествует 
период условнорефлекторного изменения ряда 
функций, благодаря чему физическая деятель-
ность начинается на более благоприятном веге-
тативном фоне, в условиях определенной подго-
товленности систем кровообращения и дыхания 
к предстоящей нагрузке .

В проведенных наблюдениях было отмечено, 
что у лиц старших возрастных групп эта услов-
норефлекторная фаза становится менее выра-
женной . У людей в 20–30-летнем возрасте пре-
дупреждение о предстоящей работе вызывает 
учащение ритма сердечных сокращений прибли-
зительно на 10 % по отношению к исходному, 
тогда как у лиц пожилого и старческого возраста 
этот прирост составляет всего 3 % . Бóльшая вы-
раженность условнорефлекторной фазы, очевид-
но, и определяет развитие выраженных сдвигов 
со стороны органов кровообращения у молодых 
людей в первые минуты выполнения физической 
нагрузки .

У людей пожилого и старческого возраста 
отмечается замедленное развитие изменений ге-
модинамических и респираторных показателей, 
вызванных мышечной работой . Анализ получен-
ных результатов показал, что у них наблюдается 
медленное «вхождение» в работу и медленное 
развитие максимальной работоспособности, тог-
да как у молодых людей под влиянием анало-
гичной нагрузки показатели гемодинамики быс-
тро достигают максимальных величин . Эта же 
особенность прослеживается и при определении 
других показателей, в частности: систолического 
объема, МОК, работы сердца, систолического и 
диастолического АД, газообмена .

Причины указанного феномена состоят, оче-
видно, в снижении лабильности, функциональной 
подвижности центральных нервных механизмов 
регуляции вегетативных функций, нарушении оп-
тимальных висцерально-локомоторных взаимо-
отношений .

По мере старения повышается кислородная 
стоимость нагрузки . Этот показатель отража-
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ет меньшую экономичность функционирования 
органов и систем, в том числе сердечно-сосу-
дистой, в условиях мышечной деятельности при 
старении, вследствие чего одна и та же нагруз-
ка становится физиологически более тяжелой . 
Так, при нагрузке 25 Вт кислородная стоимость 
работы у лиц старших возрастных групп состав-
ляет 3590 ± 204,6 мл (при 2365 ± 246,7 мл у 
молодых), при нагрузке 50 Вт – соответственно 
5043 ± 301 мл и 3706 ± 203,4 мл .

Старение сопровождается признаками ухуд-
шения кислородного снабжения тканей в усло-
виях мышечной работы, проявляющегося более 
выраженным повышением дыхательного коэф-
фициента при физической нагрузке, чем у моло-
дых . Механизм роста дыхательного коэффици-
ента при мышечной работе выглядит следующим 
образом: неадекватное кислородное снабже-
ние тканей – анаэробный метаболизм (глико-
лиз) – увеличение уровня лактата в крови и тка-
нях – буферные реакции в крови (связывание 
гидрокарбонатов лактатом) – повышенное выделе- 
ние вытесняемой из гидрокарбонатов углекис-
лоты – увеличение дыхательного коэффициента 
[13, 25] . Значительное увеличение дыхательного 
коэффициента во время нагрузки в пожилом и 
старческом возрасте свидетельствует о недоста-
точном кислородном снабжении тканей в усло-
виях мышечной работы, результатом чего явля-
ется активация анаэробного гликолиза .

Другим проявлением нарушения кислородно-
го снабжения тканей в условиях стандартных на-
грузок является увеличение кислородного долга . 
Его рост свидетельствует о более выраженном 
нарушении кислородного снабжения тканей у 
людей этого возрастного периода .

У лиц старших возрастных групп отмечается 
замедление восстановления показателей функ- 
ционального состояния сердечно-сосудистой си- 
стемы после мышечной работы . Это относится 
как к стандартным физическим нагрузкам раз-
личной интенсивности и длительности, так и к 
максимальной физической нагрузке . После фи-
зической нагрузки наблюдается также замед-
ленное восстановление биоэлектрической ак-
тивности миокарда . После мышечной нагрузки 
нарушается восстановление показателей венти-
ляции и газообмена .

Для лиц молодого возраста характерно сни-
жение ритма сердечных сокращений в восстано-
вительном периоде ниже исходного уровня . Хотя 
отрицательную фазу восстановления называют 
парадоксальной, она в действительности имеет 
положительное значение, отражая избыточность 
восстановительных процессов .

Более того, у людей пожилого и старческого 
возраста наблюдалось повышение показателей 
функционального состояния сердечно-сосудис-
той системы после работы . Так, после нагрузки 
25 Вт повышение частоты сердечных сокраще-
ний наблюдалось у 30 % из них . После нагрузки 
50 Вт регистрировалось достоверное повышение 
величины систолического объема в восстано-
вительном периоде . Его средняя величина при 
этом даже превышала уровень систолического 
объема во время нагрузки . Перенос сдвигов 
этого гемодинамического показателя на пери-
од восстановления свидетельствует о несовер-
шенстве регуляции сердечно-сосудистой систе-
мы при старении .

Вместе с тем при различных нагрузках выяв-
лена неоднородность изменения ряда физиоло-
гических параметров у людей молодого, пожи-
лого и старческого возраста в зависимости от 
величины нагрузки . Эта неоднородность заклю-
чается в том, что при малых нагрузках сдвиги ге-
модинамических показателей биоэлектрической 
активности миокарда (частота сердечных сокра-
щений, АД, МОК, кислородный пульс и др .) бо-
лее выражены у лиц старших возрастных групп, 
а при максимальной нагрузке – у молодых .

Изучение реакций организма при малых и 
средних нагрузках позволяет правильно интер-
претировать меньшую выраженность гемодина-
мических сдвигов при максимальной работе у 
пожилых . Ее отнюдь нельзя рассматривать как 
признак более легкой, экономной, неотягощен-
ной деятельности, хорошего функционального 
состояния организма . Такому выводу противоре-
чат следующие факты . Во-первых, у лиц пожило-
го и старческого возраста резко снижена толе-
рантность к физической нагрузке, что отражает 
ограничение функциональных возможностей ор-
ганизма в условиях напряженной деятельнос-
ти . Во-вторых, увеличение такого важнейшего 
гемодинамического параметра, как сердечный 
выброс, в условиях физической нагрузки у лиц 
старших возрастных групп достигается менее ра-
циональным путем – за счет большего учащения 
сердечного ритма и значительно меньшего уве-
личения систолического объема, чем в молодом 
возрасте . В-третьих, мышечная работа у людей 
этого возрастного периода сопровождается не-
благоприятными изменениями электрокардио- 
граммы, характеризуется меньшей величиной 
коэффициента восстановления, чем в молодом 
возрасте . В-четвертых, меньшие сдвиги при мак-
симальной нагрузке в пожилом и старческом 
возрасте сопровождаются большими сдвигами 
изучавшихся показателей при малых нагрузках .
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Поэтому меньшие величины гемодинамических 
параметров при максимальной нагрузке отража-
ют ограничение реактивной способности изучае-
мых систем – способности давать реакцию опти-
мальной величины – в этот возрастной период .

Выводы.
1 . Максимальная физическая нагрузка с уве-

личением возраста требует более значительного 
напряжения вегетативной нервной системы, что 
не всегда является безопасным даже для практи-
чески здоровых людей молодого возраста . Боль-
шинство людей в течение жизни вообще не де-
лают максимальных физических усилий, поэтому 
практически важнее исследовать реакцию сис-
темы кровообращения на более привычные для 
человека нагрузки средней и малой интенсивнос-

ти . Изучение реакций на стандартные нагрузки 
позволяет сопоставить возрастные особенности 
вегетативных сдвигов в условиях одинаковых по 
величине физических воздействий . Это особенно 
важно для характеристики восстановительного 
периода после мышечной работы .

2 . Реакция сердечно-сосудистой системы на 
физическую нагрузку у лиц пожилого и старчес-
кого возраста характеризуется, с одной стороны, 
рядом особенностей, обусловленных морфофун-
кциональными изменениями системы кровооб-
ращения при старении . С другой стороны, на-
блюдения подтверждают положение о том, что с 
возрастом сужается диапазон адаптационно-при-
способительных механизмов, снижается устойчи-
вость к стрессорным воздействиям .
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