Тема: НАГРУЗКИ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ В СПОРТЕ
План лекции:

1. Понятие о нагрузке, классификация нагрузок

2. Основные компоненты нагрузки

3. «Внешняя» и «внутренняя» стороны нагрузки
Литература: 1. Платонов, В.Н. Спс в ОС; 2. Курамшин, Ю.Ф. ТиМФК; 3. Холодов, Ж.К., Кузнецов, В.С. ТиМФВиС; 4. Волков, И.П. ОТиМСТ
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Выполнение любого тренировочного упражнения связано с переводом организма на более высокий уровень функциональной активности, чем в состоянии покоя.
«Нагрузка» – это воздействие физических упражнений на организм занимающихся, вызывающее активную реакцию его функциональных систем. Степень напряжения организма.

В спортивной практике нагрузки подразделяются по следующим признакам:
По своему характеру: 

- «тренировочные» 

- «соревновательные»

- «специфические» (близкие по характеру к соревновательным)

- «неспецифические» общеразвивающие (направленные на всестороннее развитие организма спортсмена).
«Тренировочная нагрузка» – прибавочная стоимость функциональной активности организма при выполнении тренировочных упражнений.
«Соревновательная нагрузка» - это интенсивная, часто максимальная нагрузка, связана с выполнением соревновательной деятельности.
Рост спортивных дости​жений, несомненно, зависит от прироста тренировочных нагрузок. Постоянные подтверждения этому дает весь опыт теории и прак​тики спорта.
По величине:
- малые 

- средние

- значительные (околопредельные)

- большие (предельные)

	Нагрузка
	% воздействия
	Решение задачи

	Малая
	25-30% объема работы
	Восстановления

после нагрузок

	Средняя
	40-60% объема работы
	Поддержание достигнутого уровня подготовленности

	Значительная
	70-80% объема работы
	Стабилизация и дальнейшее повышение подготовленности (развивающая)

	Большая
	90-100% объема работы
	Повышение подготовленности


 В современной классификации тренировочных и соревновательных нагрузок выделяют:

- аэробная

- анаэробная

- смешанная (аэробно-анаэробная)
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Основные компоненты нагрузок:
· Характер работы

· Объем

· Интенсивность

· Характер отдыха

· Продолжительность интервалов отдыха
Характер работы. Все упражнения имеют свое воздействие на  организм. Глобальное воздействие – в работе участвуют 2/3 общего объема мышц, регионального – от 1/3 до 2/3, локального – до 1/3 всех мышц.
Объем работы. Понятие «объем» - суммарное количество работы, выполняемое за время отдельного упражнения или серии упражнений. Показатели: время, затраченное на выполнение упражнений, его протяженность, выраженные в часах, километрах, числом тренировочных занятий, соревновательных стартов, элементов, прыжков, схваток, игр.
Интенсивность работы. Понятие «интенсивность» - величина прилагаемых усилий, сила воздействия в момент упражнений, напряженность. Показатели: скорость, темп движений, величина отягощений, мощность выполнения, ЧСС.
Характер отдыха. Активный отдых и пассивный. При активном отдыхе – спортсмен паузы отдыха заполняет дополнительной деятельностью. При пассивном – спортсмен не выполняет никакой работы. Комбинированный отдых.
Продолжительность интервалов отдыха.
- короткий интервал отдыха, или «жесткий» интервал, усиливает воздействие очередной нагруз​ки, поскольку работа выполняется на фоне неполного восстановления работоспособности и остаточной функциональной активностью, со​храняющейся от предшествующей нагрузки; 

- «ординарный» интервал, или «полный», достаточный для простого восстановления работоспособности до исходного уровня, или позволяет использовать по​вторную нагрузку без уменьшения, но и без увеличения ее пара​метров; 

- максимальный интервал отдыха, или «сверхвосстановления», создающий условия для ра​ботоспособности, предоставля​ет возможность для увеличения очередной нагрузки.
Тренировочный процесс, как известно, включает в себя отдых. Но отдых лишь тогда можно рассматривать в качестве действительно органического компо​нента тренировки, когда он организован в соот​ветствии с ее закономерностями. Чрезмерно короткий либо, напротив, чрезмерно продолжительный отдых нарушает структуру тренировки и превращается в таких случаях из ее не​отъемлемого компонента в фактор перетренировки или растренировки (детренирующий фактор). Отсюда возникает проблема оптимального, регулирования отдыха в спортивной тренировке.
Рационально организованный отдых (активный и пассивный) выполняет в тренировке две основные функции, единые в своей основе: 

1) обеспечивает восстановление работоспособности после тренировочных нагрузок и тем 

самым позволяет повторно исполь​зовать их; 

2) служит одним из средств оптимизации эффекта на​грузок.
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Тренировочную и соревновательную нагрузку можно охарактеризовать с «внешней» и «внутренней» стороны. «Внешняя» сторона нагрузки - это пространственное построение движения и динамические (усилия, механическая работа, мощность) характеристики движения в границах объема и интенсивности.  Её показатели: объем работы в часах, в километрах, серии, подходы, величина отягощения, темп движений, скорость.
«Внутренняя» сторона нагрузки - характер изменений происходящих в отдельных системах организма человека; в дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, зрительной, вестибулярной, чувствительной и опорно-двигательной. Её показатели: ЧСС, ЧД - частота дыхания, ПК – потребление кислорода, количество лактата в крови и др.

В спортивной практике для правильной оценки величины нагрузок отдельных занятий могут использоваться относительно простые, но достаточно объективные показатели: окраска кожи, сосредоточенность спортсмена, качество выполнения им движений, настроение, общее самочувствие.
Симптомы утомления после нагрузок различной величины нагрузки

	Показатель
	Средняя нагрузка
	Большая нагрузка
	Чрезмерная нагрузка (непосредст-ые изменения)
	Восст-ый период после чрезмерной нагрузки

	Окраска кожи
	легкое покраснение
	сильное покраснение
	очень сильное

покраснение
	бледность, сохраняющаяся в течение  нескольких дней

	Движение
	уверенное выполнение
	увеличение

ошибок,                        снижение

точности движений,                      появление

неуверенности
	сильное

нарушение

координации,               вялое выполнение движений,                     явные ошибки
	бессилие в следующем занятии

	Сосредоточенность
	полное внимание при рассказе и объяснении упражнений
	невнимательность при объяснении,         пониженная восприимчивость
	                  большая

нервозность
	невнимательность                     неспособность к исправлению движений после 24 и 48 ч отдыха,                               не сосредоточение во время умственной работы

	Общее 

самочувствие
	жалоб нет,                        выполняются все нагрузочные задания
	слабость в мышцах,                          затрудненное дыхание, снижение работоспособности
	тяжесть в мышцах,                        головокружения,      тошнота
	

	Готовность

 к движениям
	стойкое желание продолжать тренировки
	пониженная активность,                   стремление к большим паузам, снижение готовности продолжать работу
	желание полного покоя,                                 прекращение тренироваться
	нежелание тренироваться на следующий день,                                  безразличие,                                      сопротивление требованиям тренера

	Настроение
	приподнятое                 радостное                      оживленное
	«приглушенное»                 но радостное               радость по поводу следующей тренировки
	возникают сомнения в смысле тренировки
	подавленность сомнения              продолжается поиск причин для отсутствия на тренировке


ТЕМА: НАГРУЗКИ, ПРИМЕНЯЕМЫЕ В СПОРТЕ
КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ:
1. Раскрыть понятия «нагрузка», «тренировочная нагрузка», «соревновательная нагрузка»;

2. Классифицировать нагрузку по характеру;

3. Классифицировать нагрузку по величине (% воздействия, решение задач);

4. Определить время восстановления в зависимости от величины нагрузки;

5. Классифицировать нагрузку по направленности;

6. Назвать основные компоненты нагрузки;

7. Раскрыть компонент нагрузки «характер упражнений»;

8. Раскрыть понятие «объем нагрузки» (определить его показатели);

9. Раскрыть понятие «интенсивность нагрузки» (определить её показатели);

10. Определить типы интервалов отдыха;

11. Классифицировать отдых по характеру;

12. Сформулировать функции отдыха;

13. Раскрыть понятие «внешняя» сторона нагрузки;

14. Раскрыть понятие «внутренняя» сторона нагрузки;

15. Определить критерии нагрузки (объективные, субъективные);

16. Уметь контролировать и дозировать нагрузки (на примере избранного вида спорта);

17. Описать симптомы утомления после нагрузок различной величины нагрузки.
Преподаватель _____________/Скидан А.А./

Тема: Утомление и восстановление при мышечной деятельности
План лекции:

1. Динамика работоспособности при мышечной деятельности

2. Диагностика утомления

3. Динамика восстановительных процессов

4. Средства восстановления

Литература: 1. Платонов, В.Н. Спс в ОС; 4. Волков, И.П. ОТиМСТ; 5.  Ильинич, В.И. ФК
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В результате применения нагрузки происходит приспособление всех систем и органов организма, тем самым расширяются их функциональные возможности, в результате чего увеличивается работоспособность и улучшаются физические качества.

Динамика работоспособноси при напряженной мышечной деятельности:
1. Период предрабочего возбуждения нервной системы – настройка организма на осознанное выполнение той или иной работы.
2. Период врабатывания – налаживается стереотип движений, активизируются отдельные системы организма - неодновременно. Наблюдается прирост ЧСС на первых минутах выполнения нагрузки. Продолжи​тельность данного периода находится, в прямой зависимости от интенсивности выполняемой работы: чем она интенсивнее, тем длительнее врабатывание. Период врабатывания обычно короче у спортсменов, адаптированных к данной работе, а также у спортсменов высокой квалификации, которых отличают надеж​ные и одновременно лабильные связи двигательных и вегетатив​ных функций. Достаточно сказать, что спортсмены высокого класса, адаптированные к применяемым упражнениям, достигают мак​симальных для данной работы показателей потребления кисло​рода уже через 60-90 с, а спортсменам II и III спортивных раз​рядов для этого часто не хватает 5-6 мин.
3. Процесс устойчивого состояния – наступает после окончания периода врабатывания. Достигается согласованность всех функций организма, работа выполняется в течение определенного времени на относительно постоянном уровне работоспособности. Данное состояние нарушается вследствие развития утомления.
4. Процесс утомления – характеризуется возрастанием напряженности деятельности функциональных систем организма, а затем наблюдается снижение работоспособности. 
Утомление – это вид функционального состояния человека, временно возникающий под влиянием продолжительной или интенсивной работы, приводящий к снижению её эффективности.
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Утомление проявляется в уменьшении силы и выносливости мышц, ухудшении координации движений, в возрастании затрат энергии при выполнении одной и тойже работы, в замедлении реакций и скорости переботки информации, затруднении процесса соредоточения и переключения внимания и других явлений. 

Принято различать ТРИ вида утомления:
· Скрытое утомление – существенного изменения структуры движения, снижение рабостопособности не наблюдается. Определить достаточно сложно. Процекает за счет компенсирующих процессов (резервов). Постепенно происходит исчерпание функциональных резервов организма и достигают своих максимальных величин при переходе скрытого утомления в явное, т.е. в момент заметного снижения работоспособности.
· Явное утомление – проявляющееся снижением работоспособности. Данный вид утомления не сложно определить благодоря наличию явнях признаков.
· Неопредолимое - характеризуется невозможностью выполнять заданный режим работы и отказам  от выполнения работы в задонном режиме.
Скорость развития процесса утомления зависит от индивидуальных возможностей спортсменов, и от сте​пени тренированности, и от характера нагрузки, и от других факторов.
5. Восстановление – процесс, происходящий в организме, который заключающийся в  постепенном возвращении к исходному уровню актив​ности утомленных систем организма и может характеризоваться значительными положительны​ми перестройками в его системах.
Восстановительный период – это время, в течение которого происходит восстановление физиологического статуса после выполнения определенной работы.
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Динамика восстановительных процессов:
Фаза относительной нормализации - наступает после окончания выполнения упражнения, ряд показателей возвращается к исходному уровню, если мы не выполняем следующее упражнение.
Фаза суперкомпенсации – характеризуется явлением получившее название «суперкомпенцация» и «сверхвосстановление».
Фаза затухания следовых процессов – происходит убывание запасов гликогена в организме, утрачивается прибавка в мышечных структурах, начинают угасать возникающие в ходе упражнения рефлекторные связи. Самое главное нужно строить систему занятий таким образом, что бы каждое очередное занятие  начиналось до наступления этой фазы.
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В настоящее время уже ни у кого не вызывает сомнения то, что восстановление – неотъемлемая часть тренировочного процесса, не менее важная, чем сама тренировка. Поэтому практическое использование различных восстановительных средств в системе подготовки спортсменов – важный аспект для дальнейшего повышения эффективности тренировки, достижения высокого уровня подготовленности.

Средства восстановления определяются степенью выраженности утомления. 

К настоящему времени спортивной наукой и передовой практикой накоплен богатый материал по проблеме использования средств восстановления: дана классификация восстановительных средств, обоснованы основные принципы их использования, выделены определенные средства восстановления и их комплексы в отдельных видах спорта. При этом рекомендуется использовать большой перечень восстановительных средств:
· Педагогические (позволяющие  управлять  работоспособностью  спортсменов и восстановительными процессами с помощью эффективно организованной мышечной деятельности;  подбор и сочетание в процессе занятий средств и методов тренировки,  разнообразие нагрузок).
· Медико-биологические (к числу которых относятся: рациональное питание, фармакологические препараты, физио- и гидропроцедуры, различные виды массажа, прием белковых препаратов, спортивных напитков, бани-сауны, кислородные коктейли, электростимуляция). Действие этих средств направлено на восполнение затраченных при нагрузке энергетических и пластических ресурсов организма, восстановление витаминного баланса, микроэлементов, терморегуляции и кровоснабжения, повышение иммунной активности, тем самым облегчения естественного течения процессов восстановления, повышение защитных сил организма, его устойчивости по отношению к действию различных неблагоприятных и стрессовых факторов. Восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного процесса, после перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения.

· Психологические (аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка, самовнушение, с их помощью снижается нервно-психическая напряженность, быстрее восстанавливается нервная энергия)..
Отдых. Более быстрое и более значительное восстановление работоспособности обеспечивается не пассивным отдыхом, а переключением на другой вид деятельности, т. е. активным отдыхом.
Главным тезисом планирования восстановительных процессов является то,  что средства восстановления планируются параллельно с нагрузкой!
ТЕМА: 

Утомление и восстановление 
при мышечной деятельности
КОНТРОЛЬНЫЕ ВОПРОСЫ:
1. Раскрыть понятия «утомление», «восстановление»;

2. Описать динамику работоспособности при мышечной деятельности;

3. Классифицировать виды утомления;

4. Выделить субъективные и объективные признаки при диагностике утомления;

5. Описать динамику восстановительных процессов (по фазам);

6. Определить современные средства восстановления, применяемые в процессе подготовки спортсменов;

7. Выделить средства восстановления, применяемые в ходе учебно-тренировочного процесса по избранному виду спорта;

8. Раскрыть средства восстановления, применяемые после перенесенных трав, заболеваний, перенапряжений;

9. Назвать педагогические средства восстановления, определить их роль в управлении работоспособности спортсменов.

10. Определить действие медико-биологических средств восстановления;

11. Раскрыть психологические средства восстановления;

12. Назвать главный тезис планирования восстановительных процессов.

Преподаватель _____________/Скидан А.А./
