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Аннотация. Профессия машиниста электропоездов связана с высоким уровнем психоэмоционального напряжения [4]. Успешная долголетняя профессиональная деятельность является определенным гарантом социального благополучия и мотивирует человека к поддержанию необходимого уровня физической кондиции для предотвращения профессиональной дисквалификации. Материал. В статье рассматривается проблема повышения уровня адаптивности в профессиональной деятельности машинистов электропоездов метрополитена. Влияние дыхательных практик в занятиях профессионально-прикладной физической культурой как на психофизиологическую адаптацию, так и на психический компонент процесса регулирования. Методы исследования: анализ и обобщение научно-методической литературы, социологические методы: анкетирование (в т.ч. экспертная оценка, интервьюирование и др.), медико-биологические методы, педагогический эксперимент, методы математико-статистической обработки данных. Результат. Разработан комплекс специальных физических упражнений, направленных на развитие дыхательной мускулатуры, который был использован в физкультурно-кондиционной тренировке и в восстановительно-профилактической работе. Особое значение придавалось вопросам саморегуляции через управление параметрами дыхания. ЖЕЛ и длительность задержки дыхания на вдохе у занимающихся в ЭГ изменились значительно и достоверно. Заключение. Результаты педагогического эксперимента показали, что комплексное использование разнонаправленных динамических и статодинамических упражнений аэробного характера оказывало положительное влияние на функционирование симпатического отдела ВНС и функциональное состояние кардиореспираторной системы.
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Актуальность. Профессия машиниста электропоездов связана с высоким уровнем психоэмоционального напряжения [4]. Успешная долголетняя профессиональная деятельность является определенным гарантом социального благополучия и мотивирует человека к поддержанию необходимого уровня физической кондиции для предотвращения профессиональной дисквалификации. 
Специфика физической культуры состоит в том, что она соединяет в единое целое социальное и биологическое в человеке. Телесное развитие, оптимизация функций организма, реализация его физических возможностей не происходят изолированно от его социальных функций, вне существенного влияния общественных отношений. В то же время развитие физического потенциала зависит от активности человека, который может сознательно воздействовать на ход этого объективного процесса, опираясь на познание его законов и сущности [2]. 
Рассматривая профессиональную деятельность как стресс-фактор, можно выделить уровни адаптации: физиологический и психический. ППФК с учетом ее многофункциональности и совокупности специфических и неспецифических функций дает возможность активизировать процесс профессиональной адаптации, включая физиологическую адаптацию к изменению режимов труда и отдыха, параметров окружающей производственной среды, являясь одним из факторов, обеспечивающих высокую производительность труда, сохранение профессионального здоровья[5]. 
Учитывая специфику профессиональной деятельности машинистов [3, 6,7], особое внимание во всех компонентах ППФК (малых форм занятий в системе научной организации труда (НОТ); комплексных организованных и самостоятельных занятий по типу физкультурно-кондиционной тренировки с профессиональной и восстановительно-профилактической направленностью), рассматриваемых нами, необходимо уделять повышенное внимание освоению и применению техник саморегуляции. 
До начала педагогического исследования при опросе машинистов метрополитена нами было выявлено, что 40% заболеваний приходится на дыхательную систему. Поэтому особое внимание мы уделили упражнениям на дыхание.
Методики выполнения дыхательных упражнений отличаются следующими характеристиками: целевой направленностью, мощностью, глубиной дыхания, интенсивностью (с частотой повторений), режимом и продолжительностью (очередностью фаз и циклов) [1].
Методы: анализ и обобщение научно-методической литературы, социологические методы: анкетирование (в т.ч. экспертная оценка, интервьюирование и др.), медико-биологические методы, педагогический эксперимент, методы математико-статистической обработки данных.
Результаты. Эффективность использования дыхательных упражнений в практике ППФК зависит как от адекватности подбора методик, так и от степени их индивидуального освоения. Большое внимание как в физкультурно-кондиционной тренировке, так и в восстановительно-профилактической работе мы уделяли упражнениям на дыхание. Известно, что функция дыхания является жизнеобеспечивающей для человека. С помощью специальных методик выполнения физических дыхательных упражнений возможно воздействие на развитие функции дыхания. Как оздоровительная гимнастика, дыхательная гимнастика предусматривает выполнение комплекса специальных физических упражнений, направленных на развитие дыхательной мускулатуры.
В нашей исследовательской работе принимали участие группа машинистов, мужчин второго периода зрелого возраста 36-60 лет, основная группа (n=35 чел.) Особое значение придавалось вопросам саморегуляции через управление параметрами дыхания. На подготовительном этапе постепенное освоение методики было направлено на: следующее:
 - определение индивидуальной нормы ритма (число вдохов в мин.) в состоянии покоя; 
- освоение различных техник «вдоха». Медленное и глубокое дыхание (с участием мышц живота) понижает возбудимость нервных центров, способствует мышечному расслаблению, то есть релаксации. Частое (грудное) дыхание, наоборот, обеспечивает высокий уровень активности организма, поддерживает нервно-психическую напряженность;
- освоение упражнения на изменение длительности фаз с использованием определенного счета для фаз «вдоха», «выдоха» и «паузы» (единица счета соответствует 1 сек.);
- освоение упражнения дробного вдоха-выдоха, дыхание на счет;
- регулирование ритма дыхания без дополнительного счета на основе «чувства временного интервала» и индивидуальной нормы.
Упражнения выполнялись в положении: стоя, сидя на стуле с фиксацией правильной осанки, что обусловлено рабочей позой машиниста. 
Проведение подготовительного этапа позволило эффективно использовать дыхательные техники как в процессе труда, так и для оптимизации процессов восстановления. Упражнения восстановительно- профилактической направленности входят в программу комплексных комбинированных занятий, запланированных в месячном цикле и выполняемых преимущественно на ЧСС 110-130 уд./мин.
Учитывая оздоровительную эффективность, относительную координационную простоту, доступность и неординарность, притягательность, особенно для лиц с низким УФС, мы отобрали упражнения «парадоксальной» гимнастики А.Н. Стрельниковой, которая повышает устойчивость дыхательной системы к гипоксии, а также опосредованно влияет на психические состояния.
ЖЕЛ и длительность задержки дыхания на вдохе (проба Штанге) у занимающихся в ЭГ значительно и достоверно (при P˂ 0,05) изменились на 0,63л (18%) и 20,2с (44%) соответственно.
До эксперимента подавляющее большинство занимающихся в ЭГ находились в группе «с умеренно сниженным значением» (75%), после эксперимента таковых осталось лишь 25%.
Это вполне объясняется значительным объемом (20-25%) аэробных беговых упражнений, используемых в физкультурно-кондиционной тренировке профессиональной направленности и комплексом специальных дыхательных упражнений.
Заключение. Результаты педагогического эксперимента показали, что комплексное использование разнонаправленных динамических и статодинамических упражнений аэробного характера оказывало положительное влияние на функционирование симпатического отдела ВНС и функциональное состояние кардиореспираторной системы.
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