ПРАКТИЧНЕ ЗАНЯТТЯ 1

Тема обговорення: Загальна характеристика ергогенних засобів в підготовці спортсменів. При багаторічних зайняттях спортом великого значення набуває вирішення проблеми адаптації організму спортсмена до прогресуючої дії багаторазово використовуваних варіантів фізичного навантаження. Чим вищим є кваліфікаційний рівень спортсмена, тим ближче до межі його біологічних можливостей є функціональний стан організму і тим складніше чекати адекватного ефекту від застосування варіантів тренувальних навантажень, що повторюються, в той же час інтенсифікація навантаження часто призводить до перевтоми і захворювань. При несприятливому перебігу процесу адаптації можлива поява ознак адаптогенної патології, за яких, внаслідок зриву адаптаційних механізмів, можуть спостерігатися різного ступеня порушення гомеостатичного балансу і навіть деградація тканин, що призводить до погіршення стану здоров’я та результатів змагальної діяльності. 

Такі явища сприяють передчасному уходу зі спорту талановитих атлетів, в зв’язку з чим виникає потреба у застосуванні інноваційних методів оптимізації біологічної структури і функціонування організму з метою підвищення працездатності і, одночасно, зниження ризику професійних захворювань. 

Ергогенні засоби, це будь-яка тренувальна техніка, механічні пристрої, режими харчування, фармакологічні препарати, або психологічні прийоми, які можуть поліпшити показники при виконанні вправ і / або підвищити адаптацію до тренувальних навантажень. 

Ергогенні засоби використовують в спорті для боротьби з втомою і задля вирішення проблеми економного використання енергії. Наразі ергогенні засоби прийнято класифікувати як педагогічні, харчові, фізіологічні, психологічні, фармакологічні, механічні і біомеханічні. 

Різні ергогенні засоби можуть застосовуватися для: 

· посилення метаболічних процесів енергопродукції; 

· зменшення впливу збиваючих і відволікаючих чинників, що перешкоджають оптимальному протіканню психологічних процесів;

· збільшення кількості м’язової маси, здатної виробляти більше енергії; 

· збільшення швидкості енергопродукції в самому м’язі; 

· підвищення потенціалу м’язів при виконанні тривалої роботи;

· поліпшення доставки до м’язів речовин, що забезпечують їх працездатність; 

· перешкоди накопиченню в організмі речовин, що ускладнюють роботу м’язових клітин; підвищення якості рухів людини. 

Правильно організоване тренування є найбільш ефективним педагогічним ергогенним засобом, яке сприяє підвищенню спортивної працездатності. Однак спортсмени часто намагаються знайти такі способи і методи, які могли б замінити напружене тренування, в зв’язку з чим ергогенні засоби для них представляють значний практичний інтерес. Більшість ергогенних засобів застосовується для збільшення продукції енергії та підвищення ефективності її використання, тим самим попереджаючи або віддаляючи стомлення. 

Харчові ергогенні засоби використовуються, головним чином, для: збільшення м’язової маси; постачання м’язів енергетичними носіями; збільшення швидкості енергопродукції в м’язових клітинах. 

Фізіологічні ергогенні засоби застосовуються для підвищення швидкості енергообміну і створення перешкод накопиченню в організмі продуктів, що сприяють розвитку втоми. Фізіологічні ергогенні засоби не є фармакологічними агентами, і тому їх варто позначити як нефармакологічний допінг. Однак їх можна віднести і до природних ергогенних продуктів. Деякі з цих продуктів грають важливу роль в харчуванні. З іншого боку, деякі харчові речовини, розглянуті як харчові ергогенні засоби, можуть бути віднесені і до категорії фармакологічних допінгових засобів. Так, наприклад, вітамін С і його застосування з метою підвищення фізичної працездатності в дозі, вище 10 000 мг розцінюється як застосування речовин в кількості, що перевищує норму. До основних фізіологічних ергогенних засобів відносять кисневу підтримку; кров’яний допінг; споживання карнітину як речовини, теоретично спроможної підвищити енергопродукцію кисневої енергетичної системи; споживання таких солей лужних металів, як бікарбонат натрію, теоретично здатних підвищити можливості лактатної енергетичної системи; споживання фосфатів, які теоретично можуть надати сприятливий ефект на обидві енергетичні системи. 

Психологічні ергогенні засоби застосовуються для поліпшення функцій головного мозку з тим, щоб послабити вплив тих ментальних чинників, які можуть сприяти зниженню спортивної працездатності. 

Фармакологічні ергогенні засоби (стимулятори, депресанти, діуретики, анаболічні стероїди) застосовуються з тією ж метою, що і фізіологічні та психологічні. 

Механічні і біомеханічні ергогенні засоби створюються і застосовуються, в основному, для підвищення ефективності рухів людини, сприяючи збереженню як фізичної, так і розумової енергії.
Теми лабораторних занять:
Мета: ознайомитись з різноманітністю ергогенних засобів в спорті, визначити їх роль у процесах відновлення фізичної працездатності, полегшенні адаптації до фізичних навантажень та покращенні спортивного результату, систематизувати основні групи та класи ергогенних засобів та з’ясувати особливості призначення препаратів ергогенної дії в системі спортивної підготовки. 

Теоретичні запитання: 
1. Поняття про ергогенні та ерголітичні засоби у спорті. 

2. Класифікація ергогенного забезпечення у спорті: 

2.1. Групи ергогенних засобів для покращення фізичної працездатності. 

2.2. Класи ергогенних засобів в системі спортивної підготовки (за В.Л. Карпманом, за Г.А. Макаровою, за О.С. Кулиненковим). 

3. Принципи застосування ергогенних відновних засобів у спорті. 

4. Ергогенні лікарські засоби та щляхи їх введення. 

5. Особливості призначення сучасних ергогенних засобів у спортивній практиці. 

Терміни і поняття: ергогенні засоби, ерголітичні речовини,лікарські речовини, механізм дії, фармакологічний ефект, ефект плацебо, фармакологічні засоби, фізіологічні засоби, гормональні засоби, психологічні засоби, біомеханічні засоби, вітаміни, мінерали, ензими, адаптогени, антиоксиданти, андигіпоксанти, актропротектори, анаболізуючі препарати, психоенергізатори, фосфагени, гепатопротектори, нефропротектори, ентеросорбенти, кардіопротектори, імуномодулятори. 

Питання для самопідготовки: 
1. Дослідження впливу ергогенних засобів на організм спортсмена. Ефект плацебо. 

2. Умови, що впливають на дію ергогенних засобів. 

3. Ризики пов’язані із вживанням ергогенних засобів.
Поточні контрольні питання: 
Які засоби називають ергогенними? Який вплив здійснюють ерголітичні речовини? 

Які групи дозволених препаратів у спорті Вам відомі? 

Які особливості класифікації ергогенних препаратів за В.Л. Карпманом, за Г.А. Макаровою, за О.С. Кулиненковим? 

Які фармакологічні препарати сприяють прискоренню постнавантажувального відновлення шляхом усунення чинників, що впливають не детоксикаційні системи організму? 

Які фармакологічні препарати дозволяють покращити адаптацію до навантажень на передзмагальному та змагальному етапах? 

Які фармакологічні препарати забезпечують повноцінність харчування спортсмена? 
    Які шляхи введення препаратів у спортивній практиці Вам відомі? 
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ПРАКТИЧНЕ ЗАНЯТТЯ 2

Тема обговорення: Характеристика засобів відновлення працездатності.

Теми лабораторних занять: Фактори зниження спортивної працездатності та використання засобів відновлення в системі спортивної підготовки.

Мета: ознайомитись з поняттям спортивної працездатності та факторами, що її лімітують, сформувати уявлення про втому, причини та фізіологічні механізми її виникнення, а також методи її діагностики, оволодіти методикою визначення власної фізичної працездатності та характеру відновлювальних процесів за індексом Гарвардського степ-тесту, розглянути основні засоби та методи відновлення у спорті та з’ясувати їх роль у забезпеченні оптимального планування тренувального процесу. 

Теоретичні запитання: 
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. 

Терміни і поняття: спортивна працездатність, втома, перевтома, перетренованість, маркери втоми, проба Розенталя, проба Шафрановського, проба Штанге, ортостатична проба, дермографізм, степ-тест, суперкомпенсація, процес відновлення, поточне, термінове, відставлене відновлення, педагогічні засоби відновлення, психологічні засоби відновлення, медико-біологічні засоби відновлення. 

Питання для самопідготовки: 
1. Вплив фізичних навантажень різної інтенсивності на організм людини. 

2. Фізіологічні зміни при оптимальних фізичних навантаженнях: 

- в серцево-судинній системі; 

- в дихальній системі; 

- в системі крові; 

- в нервовій системі; 

- в системі виділення; 

- в системі травлення; 

- в імунній системі 

3. Спортивний масаж як основний засіб підвищення працездатності в спорті. 

4. Використання гідропроцедур для відновлення працездатності в системі спортивного тренування. 

5. Сучасні біомеханічні технології в практиці підготовки спортсменів. 

Поточні контрольні питання: 
Які фактори можуть лімітувати спортивну працездатність? 

Що таке перетренування? Які основні ознаки перетренування? 

Які основні методи діагностики втоми Вам відомі? Які з них часто використовують в спортивній практиці? 
   Що таке відновлення? Від чого може залежати тривалість відновного періоду в спорті? Яка різниця між активним та пасивним відновленням? 

   Чим відрізняється поточне, термінове та відставлене відновлення? 

   Вкажіть, які засоби і методи відновлення в спорті належать до педагогічних, до психологічних та до медико-біологічних. 
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ПРАКТИЧНЕ ЗАНЯТТЯ № 3

Тема: «Ергогенна підтримка на різних етапах підготовки спортсмена з врахуванням специфіки спорту»

Мета: ознайомитись з препаратами ергогенної дії, які застосовуються спортсменами на різних етапах підготовки в річному циклі, з’ясувати, які препарати доцільніше застосовувати у різних видах спорту, враховуючи його специфіку, навчитись створювати індивідуальні схеми фармакологічної корекції залежно від періоду річного циклу та обраного виду. 
Теоретичні запитання: 
1.Застосування ергогенних засобів на різних етапах підготовки спортсмена: 
1.1. Відновлювальний період. 
1.2. Підготовчий період (загально- та спеціальнопідготовчий). 
1.3. Передзмагальний період. 
1.4. Змагальний період. 
2. Загальні рекомендації щодо використання недопінгових препаратів у різних видах спорту: 
2.1. Циклічні види спорту. 
2.2 Швидкісно-силові види спорту. 
2.3. Єдиноборства. 
2.4. Ігрові види спорту. 
2.5. Складнокоординаційні та складнотехнічні види спорту. 
Терміни і поняття: схеми фармакологічної корекції, лікарський препарат, доза, підтримуюча доза препарату, етапи (періоди) підготовки спортсменів, циклічні, швидкісно-силові, ігрові, складнокоординаційні, складнотехнічні види спорту. 
Питання для самопідготовки: Застосування БАДів на різних етапах підготовки спортсмена 
Поточні контрольні питання: 
1. Які етапи підготовки спортсмена Вам відомі? 
2. Чим характеризується кожен етап? 
3. Яким є ергогенне забезпечення для кожного етапу спортивної підготовки? 
4. Які засоби недоцільно вживати на різних етапах підготовки? 
5. Чи відомі Вам універсальні ергогенні засоби, що застосовуються на всіх етапах підготовки? 
6. Яким є ергогенне забезпечення у циклічних видах спорту? Швидкісносилових? Ігрових? Складнокоординаціних? Складнотехнічних? 
Рекомендована література: 1. Мелешко В.І. Ергогенні та ерголітичні засоби спортивного тренування: навчальний посібник / В.І. Мелешко . – Дніпропетровськ: ДДІФКіС, 2010. – 124 с. 20 2. Михалюк Є.Л., Бражко О.А. Фармакологічна корекція перевтоми і відновлення спортивної працездатності /Навчально-методичний посібник. - Запоріжжя: ЗДМУ, 2017. - 140 с. 3. Павлова Ю. Відновлення у спорті : монографія / Ю. Павлова, Б. Виноградський. – Л. : ЛДУФК, 2011. – 204 с. 4. Циба Ю.Г., Молдован А.Д., Горюк П.І. Медико-біологічні технології підвищення працездатності спортсменів : навч.-метод. посібник / укл. Ю. Г. Циба, А. Д. Молдован, П. І. Горюк. – Чернівці : Чернівецький нац. ун-т ім. Ю. Федьковича, 2021. – 132 с.
