ЛАБОРАТОРНА РОБОТА 2.

1. Дайте визначення термінам і поняттям: 
Спортивна працездатність 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Втома 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Перевтома 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 

Відновлення 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Суперкомпенсація 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
Перетренованість 

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
2. Визначте власну фізичну працездатність та характер відновлювальних процесів за індексом Гарвардського степ-тесту. 
Увага, тест являє собою значне фізичне навантаження. Використовувати степ-тест доцільно для осіб, що мають достатню фізичну підготовку. Не рекомендовано проводити особам з проявами захворювань серцево-судинної системи та органів дихання. 

Для визначення фізичної працездатності та швидкості відновлення організму після виконання фізичних навантажень використовується Гарвардський степ-тест. Фізичне навантаження задається у вигляді сходження на сходинку, параметри якої підбираються відповідно до статі та віку: для чоловіків висота сходинок – 50 см, для жінок – 43 см, при частоті 30 р/хв за постійного темпу руху обстежуваного – 120 ударів за хвилину. Один цикл «підйому-спуску» відбувається на 4 рахунки.
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Після завершення тесту у обстежуваного вимірюють частоту серцевих скорочень (ЧСС) у перші 30 секунд другої хвилини (А1), третьої хвилини (А2) та четвертої хвилини (А3). Результати тестування виражаються в умовних одиницях у вигляді індексу Гарвардського степ-тесту (ІГСТ). Цю величину обчислюють за формулою: 
t×100
(А1+А2+А3)   

Оскільки величина ІГСТ характеризує швидкість відновлення організму після напруженої м'язової роботи, то чим швидше відновлюється ЧСС, тим меншою є сума (А1+А2+А3), і тим вищим є індекс степ-тесту. У спортсменів значення ІГСТ зазвичай є вищими. Критерії оцінки відновлення працездатності за результатами степ-тесту наведені в таблиці:
	Оцінка
	Індекс Гарвардського степ-тесту

	
	фізично нетреновані особи
	представники ациклічних видів спорту
	представники циклічних видів спорту 

	Незадовільний рівень 
	нижче 56 
	нижче 61 
	нижче 71 

	Рівень нижче середнього 
	56-65 
	61-70 
	71-80 

	Середній рівень 
	66-70 
	71-80 
	81-90 

	Рівень вище середнього 
	71-80 
	81-90 
	91-100 

	Нормальний рівень 
	81-90 
	91-100 
	101-110 

	Високий рівень 
	вище 90 
	вище 100 
	вище 110 


Висновок: _______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________ 
При відсутності динаміки спортивного результату на певному тренувальному етапі необхідно виявити причини, які можуть перешкоджати підвищенню працездатності. Найчастіше зниження спортивної працездатності зумовлене розвитком втоми, що розвивається після нераціональних фізичних навантажень. Саме це обумовлює появу багатьох лімітуючих факторів внаслідок невідповідності певних функцій організму його запитам на навантаження як в кількісному, так і в якісному діапазонах.
3. Вкажіть, які фактори, що лімітують працездатність спортсмена, належать до додаткових:
1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.
Важливим для отримання достовірної інформації про стан здоров’я спортсмена, виявлення ознак втоми і контролю за процесами відновлення є використання різних методів діагностики фізіологічних, біохімічних та імунологічних показників організму людини.

4.Заповніть таблицю «Діагностичні методи виявлення втоми»
	Методи діагностики 
	Функціональні зміни, що діагностують при втомі 

	Проба Розенталя 

	

	Проба Шафрановського 

	

	Проба Штанге 

	

	Спірографічні дослідження (ЖЄЛ, дихальний об’єм, МВЛ, ХОД) 

	

	Ортостатична проба 

	

	Клиностатична проба
Біохімічні дослідження (кров, сеча) 

	


Оптимальне планування тренувального процесу спортсменів високої кваліфікації неможливе без ефективного використання засобів відновлення спортивної працездатності. З метою відновлення спортивної працездатності використовуються різні засоби педагогічного, психологічного та медико-біологічного впливу.

5. З переліку засобів та методів відновлення оберіть ті, що характерні для кожної групи засобів (заповнити таблицю): 
1. Аутогенне тренування; 

2. Масаж; 

3. Необхідні умови для тренувань; 

4. Гіпнотичне навіювання; 

5. Раціональний режим спортивної діяльності; 

6. М’язова релаксація; 

7. Аеронізація; 

8. Електросон; 

9. Застосування мікроциклів відновного характеру; 

10. Раціональний розподіл навантаження; 

11. Сприятливий мікроклімат в групі; 

12. Використання фармакологічних препаратів; 

13. Відміна тренувань під час гострої стадії захворювання чи травми; 

14. Дотримання правил раціонального харчування; 

15. Регідратація; 

16. Емоційна насиченість тренувань; 

17. Дотримання стабільного графіку «тренування/відпочинок»; 

18. Позитивні стосунки з тренером; 

19. Застосування розминки перед тренуваннями та змаганнями; 

20. Мануальна терапія. 

	Педагогічні засоби відновлення
	Медико-біологічні засоби

відновлення
	Фізіотерапевтичні засоби відновлення
	Психологічні засоби відновлення

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Контрольні питання: 
1. Спортивна працездатність. Фактори, що лімітують спортивну працездатність. 

2. Втома: фізіологічна характеристика,ознаки та її причини. 

3. Методи діагностики втоми. 

4. Відновлення. Засоби і методи відновлення у спорті: 

4.1. Педагогічні засоби. 

4.2. Психологічні засоби. 

4.3. Медико-біологічні засоби. 
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