ЛЕКЦІЯ 2

Тема: Характеристика засобів відновлення працездатності 
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1. Вступ. Після припинення фізичної роботи відбуваються зворотні зміни в діяльності тих функціональних систем організму, які забезпечували виконання навантаження. Вся сукупність змін у цей період об'єднується поняттям відновлення. 
Протягом відновного періоду з організму видаляються продукти робочого метаболізму і заповнюються енергетичні запаси, пластичні речовини (білки, вуглеводи і т.д.) і ферменти, витрачені за час м'язової діяльності. По суті відбувається відновлення порушеного роботою рівноважного стану організму. 
Однак відновлення - це не тільки процес повернення організму до предрабочему стану. У період відновлення відбуваються також зміни, які забезпечують підвищення функціональних можливостей організму, входячи в стадію сверхвосстановления надвідновлення.

Інтервали відпочинку між заняттями залежать від величини тренувального навантаження. Вони повинні забезпечувати повне відновлення працездатності як мінімум до вихідного рівня або в кращому разі до фази надвідновлення. Тренування у фазі неповного відновлення неприпустима, оскільки адаптаційні можливості організму обмежені.

Чим більше тривалість тренувального навантаження з відповідною інтенсивністю, тим більш тривалими повинні бути інтервали відпочинку. 
У спорті засоби відновлення застосовують у двох напрямках. Перший передбачає їх використання у період змагань, другий – протягом навчальнотренувального процесу (Захаров Е.Н., 1994; Зотов В.П., 1990; Слімейкер Р., Браунінг Р., 2007). При цьому варто враховувати, що відновні засоби можуть також бути додатковим фізичним навантаженням.
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2. Педагогічні засоби відновлення
Найголовніше значення серед відновних засобів належить педагогічним засобам відновлення. Саме вони є найбільш природними і найефективнішими засобами, оскільки скеровані безпосередньо на основні процеси, які визначають працездатність - процеси втоми і відновлення. Створюючи умови для оптимального, найбільш сприятливого стомлення, вони тим самим повною мірою реалізують його дію як стимулятора відновних процесів. За допомогою педагогічних засобів вдається реалізувати ще один механізм функціонального відновлення, пов'язаний з реалізацією феномену активного відпочинку. Варто мати на увазі, що цей вид відпочинку може здійснюватися не тільки у явній формі (наприклад, коли стомлені м'язи відпочивають, у той час як працюють інші м'язи), а й у формі тренувальних занять, якщо у цих заняттях чергуються різні за характером фізичні навантаження.

До суто педагогічних засобів відновлення працездатності належать раціональне поєднання та послідовність навантажень і застосування відпочинку щоразу, коли в ньому виникає потреба і продовження навантаження може призвести до перевтомлення, варіативність тренувальних засобів, поєднання специфічних і неспецифічних засобів фізичної підготовки, статичних та динамічних зусиль, уведення в заняття елементів гри, а також вправ для розслаблення м'язів, застосування спеціальної розминки і подовженої заключної частини занять.

До педагогічних засобів відновлення відноситься в першу чергу варіювання інтервалів відпочинку між повтореннями окремих вправ, забігів і т.п., між тренувальними заняттями, між тижневими циклами з різним навантаженням і т. п. Це виражається, перш за все, у хвилеподібному плануванні навантаження як у межах одного тренувального заняття, так і в межах місячних, річних і олімпійських циклів тренування.

До цієї групи засобів відновлення відносять також використання різних форм активного відпочинку, проведення занять на місцевості, на лоні природи, різні види перемикання з одного виду роботи на інший і т. п.

Педагогічні засоби відновлення є основними, тому що визначають режим спортсменів і правильне поєднання навантажень і відпочинку на всіх етапах багаторічної підготовки. 
Вони включають в себе:

-Раціональне планування тренування у відповідності з функціональними можливостями організму спортсмена, правильне поєднання загальних і спеціальних засобів, оптимальне побудова тренувальних і змагальних мікро-і макроциклів, широке використання перемикання, чітку організацію праці та відпочинку;

-Правильне побудова окремо тренувального заняття з використанням засобів для зняття втоми (повноцінна індивідуальна розминка, підбір снарядів, місць для занять, вправ для активного відпочинку і розслаблення, створення позитивного емоційного фону);

-Варіювання інтервалів відпочинку між виконанням окремих вправ і тренувальними заняттями;

-Розробка системи планування та використання різних відновлювальних засобів у місячних і річних циклах підготовки;

-Розробка методики фізичних вправ, спрямованої на прискорення відновлення працездатності спортсменів, вдосконалення рухових навичок, навчання тактичним діям.

3. Медико-біологічні засоби відновлення
Питання застосування медико-біологічних засобів у навчально-тренувальному процесі входять в компетенцію спортивного лікаря. Безконтрольність, недостатня обґрунтованість їх застосування можуть викликати погіршення стану здоров'я спортсменів і зниження адаптаційних можливостей організму.

Медико-біологічний аспект проблеми відновлення спортивної працездатності потрібно розглядати в двох напрямках: 
1) відновлення спортсменів в ході навчально-тренувального процесу; 
2) відновлення працездатності після перенесених захворювань, травм, перенапруження, тобто власне медична реабілітація.

Слід підкреслити, що медико-біологічні засоби ефективні лише за умови раціональної побудови тренування і впливу на психічну сферу людини, а комплексне застосування засобів відновлення значно підвищує ефективність дії кожного з них. Щоб уникнути виникнення у спортсмена перевтоми, необхідно раціонально використовувати спеціальні медико-біологічні засоби, які активізують відновлювальні процеси в організмі.

Основне завдання медико-біологічних засобів відновлення полягає в підвищені рівня фізичної працездатності спортсменів, а також в запобіганні виникненню негативного впливу від великих тренувальних та змагальних навантажень. Складають групу медико-біологічних засобів:
· Гігієнічні засоби (раціональний розпорядок дня, повноцінний відпочинок і сон, відповідний до умов тренування та змагання інвентар, стан та обладнання спортивних споруд);  

· Фізичні засоби - (масаж, гідропроцедури, електропроцедури, світлові опромінення, гіпероксія, магнітотерапія, ультразвук, фонофорез);  

· Харчування (має бути збалансованим за енергетичною цінністю і складом, відповідати характеру, величині та спрямованості навантажень, відповідати кліматичним та погодним умовам);  

· Фармакологічні засоби (речовини, що сприяють відновленню запасів енергії; препарати пластичної дії; речовини, що стимулюють функцію кровотворення; вітаміни та мінеральні речовини; адаптогени рослинного та тваринного походження; зігріваючі, обезболюючі та протизапальні препарати).
Всі відновлювальні медико-біологічні засоби поділяють на три групи: глобального, загальнотонізуючого та вибіркового впливу. 
До складу глобального впливу належить: сухоповітряна і парна лазня, загальний ручний та апаратний масаж, аеронізація, ванни. 
До загальнотонізуючих засобів входять наступні групи:  

· Засоби, які впливають поверхнево на організм (ультрафіолетове випромінювання, деякі електропроцедури, аеронізація повітря, локальний масаж);  

· Засоби, що мають заспокійливу дію (аромавани (перлинні, хвойні, хлорідонатрієві ванни), масаж (попередній, відновлювальний);  

· Стимулюючі засоби, що ведуть до збуджуючого ефекту (вібраційні ванни, деякі види душу (контрастний), попередній масаж). 

До групи засобів вибіркового впливу відносять теплові чи гарячі ванни з аромаслами, опромінення (ультрафіолетом, промені синього кольору), теплий душ, масаж (тонізуюче розтирання), аеронізація.

В плануванні засобів відновлення та стимуляції працездатності виокремлюють три рівні: оперативний, поточний та етапний. 
Оперативний рівень відновлення забезпечує термінове відновлення працездатності під час процесі окремого тренування чи змагання. Це досягає за рахунок використання відновлювальних ванн, локального гідромасажу, тонізуючого розтирання та різних видів масажів. 
Поточний рівень спрямований на процес компенсації наслідків тренувальної діяльності, і спрямовані вони виключно з урахуванням специфіки наступного навантаження. Відновлювальні та стимулюючі працездатність процедури в цьому випадку носять відносно локальний характер, вони органічно пов’язані з величиною і характером тренувальних навантажень. Використовуються ванни і душі, гідромасаж, сегментарний масаж, тонізуюче розтирання, вібромасаж, тренувальний, локальний масаж у поєднанні з сауною.
Методика використання відновлювальних засобів залежить від режиму тренувальної роботи. Термінове забезпечення відновлювального ефекту забезпечується при дотриманні таких вимог: 
- при невеликій перерві між тренуваннями протягом дня відновлювальні процедури доцільно проводити зразу після тренування; 
- засоби загального, глобального впливу повинні використовуватися перед локальними процедурами; 
- не варто довгий час використовувати один і той самий засіб, при цьому засоби локального впливу варто міняти частіше, ніж засоби загального впливу; 
- в одному сеансі відновлення не рекомендується використовувати більше трьох процедур; 

- після тренування з великим навантаженням доцільні відновлення засоби загального впливу: лазня із загальним ручним масажем або хвойна ванна із загальним гідромасажем; 

- після навантажень локального характеру використовуються засоби локального впливу: сегментарний масаж, локальне прогрівання; 
- після невеликих тренувальних навантажень достатньо використання гігієнічних процедур; 
- після серії напружених тренувань чи ігор необхідно використовувати комплексне відновлення спортивної працездатності. 
Комплексне відновлення передбачає використання фізичних, фармакологічних засобів та раціонального харчування. Основними фізичними засобами є спортивний масаж, лазня, гідро процедури, електропроцедури тощо.
4. Фізіотерапевтичні процедури (магнітотерапія; лазерна терапія;ультразвукова терапія; ультрафонофорез; електровакуумна терапія; тубус кварц; УВЧ-терапія; інгаляції).

Для підвищення ефективності застосування фізіотерапевтичних засобів необхідно враховувати деякі закономірності та особливості їх впливу на організм спортсменів.

1. Слід обмежувати призначення процедур з постійним дозуванням впливу.

2. Адаптація організму відбувається швидше до засобів локальної дії. Чим більше сила впливу процедури на організм, тим повільніше настає до неї адаптація.

3. Спрямованість тренувального процесу визначає і спрямованість відновлювальних засобів.

4. При використанні засобів локального впливу після засобів глобального впливу відновлювальний ефект посилюється. У той же час при зворотному поєднанні ефект менш виражений.

При плануванні відновлювальних комплексів необхідно враховувати, що на характер відновлювальних впливів впливають обсяг і інтенсивність попереднього навантаження. Так, після високооб'ємних та інтенсивних навантажень доцільні засоби переважно загального впливу (лазня із загальним ручним масажем або хвойна ванна із загальним гідромасажем та ін.). У той же час після навантажень локального характеру виправдані засоби місцевого впливу (сегментарний масаж, локальне прогрівання тощо).

Неповне відновлення після дня відпочинку служить сигналом для корекції як тренувальних режимів, так і відновлювальних дій.

Після невеликих тренувальних навантажень цілком достатньо застосувати гігієнічні процедури. У періоди напружених (ударних) тренувань та ігор необхідно використовувати комплекс відновлювальних засобів.
Коротке нагадування.

Педагогічні засоби є основними засобами відновлення в процесі підготовки спортсменів. Це обумовлено раціональним підходом до планування та проведення тренувального процесу. 

Педагогічні засоби і методи допомагають оптимально планувати тренувальні навантаження як в процесі окремого тренувального заняття, так і протягом мікро-, мезо- і макроциклів. 

Медико-біологічні засоби відновлення спрямовані на підвищення рівня фізичної працездатності спортсменів, а також на запобігання виникненню негативних впливів від великих тренувальних та змагальних навантажень [4,5,6,7]. 

Групу медико-біологічних засобів складають: 

1) гігієнічні засоби (раціональний розпорядок дня, повноцінний відпочинок і сон, відповідний до умов тренування та змагання інвентар, стан та обладнання спортивних споруд); 

2) фізичні засоби (масаж, гідро процедури, електропроцедури, світлові опромінення, гіпероксія, магнітотерапія, ультразвук, іонофорез, сауна, фотонна терапія, міостимулятори); 

3) харчування (повинно бути збалансоване за енергетичною цінністю і складом, відповідати характеру, величині та спрямованості навантажень, відповідати кліматичним та погодним умовам); 

4) фармакологічні засоби (речовини, що сприяють відновленню запасів енергії, препарати пластичної дії, речовини, що стимулюють функцію кровотворення, вітаміни та мінеральні речовини, адаптогени рослинного та тваринного походження, зігріваючі, знеболюючі та протизапальні препарати). 
Спортивний масаж 
Спортивний масаж використовується з метою: а) швидкого усунення втоми після перенесеного навантаження; б) вибіркового відновлення тих компонентів працездатності, які не підлягали впливу в попередній роботі, але будуть задіяні в наступній діяльності; в) попередньої стимуляції працездатності перед тренувальним заняттям [9]. 

Спортивний масаж класифікується на такі види: 

1. Тренувальний масаж – розподіляється на загальний та локальний. Загальний масаж бажано проводити через 4-6 годин після тренування. Тривалість масажу в середньому 60 хв. Локальний масаж виконується з метою підвищення окремих фізичних якостей. Тривалість локального масажу – 20-25 хв. 

2. Попередній масаж – виконується перед тренуванням чи змаганням з метою оптимальної підготовки спортсмена до роботи. Попередній масаж розподіляється на розминочний, збуджуючий (тонізуючий), заспокійливий та зігріваючий. 

3. Відновлювальний масаж використовується після тренувальних і змагальних навантажень з метою швидкого відновлення працездатності, для зняття психологічної напруги і нормалізації функціонального стану. Відновлювальний масаж проводиться через 2-4 год після тренування, його тривалість 40-60 хв. Відновлювальний масаж може використовуватись протягом 3-7 хв в перерві між навантаженням. 

4. Реабілітаційний масаж використовується як ефективний засіб при функціональному лікування та відновленні фізичної працездатності після операційних втручань, тривалої перерви в тренуванні. Масаж проводиться у випадку пере тренованості, під час лікування травм. 

5. Самомасаж використовується як один із засобів при комплексному лікуванні деяких травм і захворювань опорно-рухового апарату, а також перед стартом, після змагань, в сауні.
Лазня 
Лазня служить як один із засобів відновлення спортивної працездатності. Розрізняють такі типи лазень: російська лазня, фінська лазня (сауна), римська лазня, турецька (арабська) лазня, ірландська лазня [9]. 

Російська лазня характеризується тим, що її простір заповнюється насиченим водяним паром, утворюючи туман, з температурою в межах 40-45 °С (максимум 50 °С). парна обладнана лавками, що розташовуються на різній висоті. Охолодження здійснюється різними способами: водою, на свіжому повітрі, снігом. 

Фінська лазня (сауна) – зігрівається гарячим повітрям з температурою, що досягає 100 °С та низькою вологістю. Сауна обладнана лавками різної висоти, чим досягається перепад температур від 60 до 90 °С. Перед закінченням перебування в парній для механічного подразнення шкіру шмагають березовим або дубовим віником. Охолодження здійснюють на повітрі чи у воді. 

Римська лазня зігрівається сухим гарячим повітрям. Його температура в теплому приміщенні – тепідарії – досягає 40-45 °С, а у лаконікумі (кальдарії) – 60-70 °С. гаряче повітря підводиться до підлоги через отвори в стінах. Обидва приміщення обладнані дерев’яними лавками, що розташовуються на різній висоті. Охолодження здійснюється в басейнах з різною температурою води: в альвеусі, який по периметру обладнаний сходинками – біля 35 °С, а в пісцині – біля 12 °С. 

Турецька (арабська) лазня має приміщення з температурою повітря 50 та 40 °С, а вологість повітря регулюється зігріванням води в котлах. Охолодження відбувається в спеціальному приміщенні шляхом обливання водою з поступовим зниженням температури. 

Ірландська лазня насичена водяними парами без утворення туману з температурою в парній біля 50-55 °С. Охолодження здійснюється за допомогою душу чи обливання. 

Із всіх вищенаведених лазень найбільшою популярністю користується сухо-повітряна фінська лазня (сауна). 

Міостімуляція (електростимуляція) 
Міостимуляцією називається застосування імпульсних струмів для відновлення діяльності органів і тканин, які втратили нормальну функцію. Як лікувальний метод електростимуляція відома давно. 
Електростимуляція схожа на гімнастику для ледачих - ви не рухаєтеся, а ваші м'язи працюють. Ця гімнастика заснована на застосуванні імпульсів електричного струму. За допомогою нашкірних електродів на нервові закінчення подається імпульс, і м'язи починають активно скорочуватися. У результаті, поліпшується кровообіг і лімфовідтік, активізується обмін речовин. Сукупність цих факторів сприяє зменшенню обсягу жирових клітин. Міостимулятор призначений перш за все для відновлення і зміцнення м'язів. Він дозволяє дістатися до м'язів, які розташовані дуже глибоко, і які в звичайних умовах навантажити складно, наприклад: м'язи внутрішньої поверхні стегна. Основним ефектом електростимуляції є зміцнення м'язової тканини. Поряд з цим відбувається покращення крово- і лімфообігу, локальний ліполіз, позитивні зрушення жирового обміну і гормонального фону. Міостімуляція діє: 

- на м'язовому рівні: відновлення тонусу, нарощування м'язової маси; 

- на судинному рівні: активізація крово-і лімфотоку; 

- на рівні жирової клітини: локальний ліполіз.
5. Психологічні засоби відновлення дозволяють швидко знизити нервово-психічну напруженість, стан психічної пригніченості, швидше відновити затрачену нервову енергію, сформувати чітку установку на виконання тренувальної чи змагальної програми, тощо [7,8]. 

Класифікація психологічних засобів відновлення наведена на рис.2. 

Психологічні засоби спрямовані перш за все на створення позитивного емоційного фону перед тренуваннями і змаганнями і мають використовуватися в комплексі із педагогічними і медико-біологічними засобами відновлення працездатності.
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