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1. Загальна характеристика етапів багаторічної підготовки спортсменів.

Структура процесу підготовки базується на об'єктивно існуючих

закономірностях становлення спортивної майстерності, що мають специфічне заломлення в конкретних видах спорту. Ці закономірності обумовлюються чинниками, що визначають ефективність діяльності змагання і оптимальну структуру підготовленості, особливостями адаптації до характерних для даного виду спорту засобів і методів дії, індивідуальними особливостями спортсменів, термінами основних змагань і їх відповідністю оптимальному для досягнення найвищих результатів віку спортсмена, етапом багаторічного спортивного вдосконалення.

Загальна структура багаторічної підготовки залежить від наступних чинників:

• індивідуальних і статевих особливостей спортсменів, темпів їх

біологічного дозрівання і багато в чому пов'язаних з ними темпів зростання спортивної майстерності;

• віку, в якому спортсмен почав заняття, а також віку, коли він приступив до спеціального тренування;

• структури змагальної діяльності і підготовленості спортсменів, що забезпечує високі спортивні результати;

• закономірностей становлення різних сторін спортивної майстерності і формування адаптаційних процесів у провідних для даного виду спорту функціональних системах;

• змісту тренувального процесу - складу засобів і методів, динаміки навантажень, побудови різних структурних утворень тренувального процесу, застосування додаткових чинників (спеціальне харчування, тренажери, відновні і стимулюючі працездатність засоби тощо).

Вказані чинники визначають загальну тривалість багаторічної підготовки, час, необхідний для досягнення вищих спортивних результатів, вікові зони, в яких ці результати зазвичай показуються.

Об'єктивні закономірності формування довготривалої адаптації організму до тренувальних і змагальних навантажень того або іншого виду спорту обумовлюють відмінності у віці початку занять спортом і різну тривалість процесу підготовки до результатів майстра спорту або майстра спорту міжнародного класу. Жінки зазвичай проходять коротший шлях до аналогічних досягнень в порівнянні з чоловіками.

Є також значні відмінності і в об'ємі тренувальної роботи, необхідному для досягнення високих спортивних результатів.

Раціональне планування багаторічної підготовки багато в чому пов'язане з точним встановленням оптимальних вікових меж, в яких зазвичай демонструються найвищі спортивні результати. Зазвичай в процесі багаторічної підготовки виділяють три вікові зони – перших великих успіхів, оптимальних можливостей, підтримки високих результатів.
Таке ділення дозволяє краще систематизувати тренувальний процес, найточніше визначити період напруженого тренування, направленого на досягнення найвищих результатів.

У системі багаторічної підготовки зазвичай прийнято виділяти вісім етапів:

1. початкової підготовки;

2. попередньої базової підготовки;

3. спеціалізованої базової підготовки;

4. підготовки до вищих досягнень

5. максимальній реалізації індивідуальних можливостей;

6. збереження вищої спортивної майстерності;

7. поступового зниження досягнень;

8. виходу зі спорту.

2. Підготовка спортсменів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей.

На цьому етапі знаходяться можливості для подальшого підвищення майстерності і зростання спортивних результатів. Основною особливістю підготовки спортсменів є підвищення результативності за рахунок якісних сторін системи спортивної підготовки. Об'єми тренувальної роботи і діяльності змагання або стабілізуються на рівні, досягнутому на попередньому етапі багаторічної підготовки, або можуть бути трохи (5-10 %) підвищені або понижені. Основне завдання етапу - знайти приховані резерви організму спортсмена в різних сторонах його підготовленості (фізичною, техніко-тактичною, психологічною) і забезпечити їх прояв в тренувальній і змаганні діяльності. Особлива увага повинна бути обернена на знаходження резервів у сфері тактичної і психологічної підготовленості, тобто в тих сторонах майстерності, результативність в яких багато в чому визначається досвідом спортсмена, знанням сильних і слабких сторін основних суперників, що особливо важливе в єдиноборстві і спортивних іграх, проте може виявитися вирішальним і у всіх інших видах спорту, зумовлюючи характер тактичної і психологічної боротьби в змаганнях. У спортивних іграх дуже важливо вивчити і уміло використовувати індивідуальні особливості партнерів по команді, спираючись на їх сильні сторони і згладжуючи недоліки.

3. Підготовка спортсменів на етапі збереження вищої спортивної майстерності

Підготовка на цьому етапі характеризується суто індивідуальним підходом. Пояснюється це наступним. По-перше, великий стаж підготовки конкретного спортсмена допомагає всебічно вивчити властиві йому особливості, сильні і слабкі сторони, виявити найбільш ефективні методи і засоби підготовки, варіанти планування тренувального навантаження, що дає можливість підвищити ефективність і якість тренувального процесу і за рахунок цього підтримати рівень спортивних досягнень. По-друге, неминуче зниження функціонального потенціалу організму і його адаптаційних можливостей, обумовлене як природними віковими змінами систем і органів, так і високим рівнем навантажень на попередніх етапах багаторічного тренування, а нерідко і наслідками травм, не тільки не дозволяє збільшити навантаження, але і утрудняє утримання їх на раніше доступному рівні. Це вимагає знаходження індивідуальних резервів зростання майстерності, здатних нейтралізувати дію вказаних негативних чинників.

Для етапу збереження досягнень характерне прагнення зберегти раніше досягнутий рівень функціональних можливостей основних систем організму при колишньому або навіть меншому об'ємі тренувальної роботи. Одночасна велика увага приділяється вдосконаленню технічної майстерності, підвищенню психічної готовності, усуненню приватних недоліків в рівні фізичної підготовленості. Одним з найважливіших чинників підтримки спортивних досягнень виступає тактична зрілість, прямо залежна від досвіду змагання спортсмена.

Слід врахувати, що спортсмени, що знаходяться на даному етапі багаторічної підготовки, добре адаптовані до найрізноманітніших засобів тренувальної дії. Як правило, варіантами планування тренувального процесу, що раніше застосовувалися, методами і засобами не вдається добитися не тільки прогресу, але і утримати спортивні результати на колишньому рівні. Тому на цьому етапі, як ніколи раніше, слід прагнути до зміни засобів і методів тренування, застосування комплексів вправ тренажерних пристроїв, що ще не використалися, нових, неспецифічних засобів, стимулюючих працездатність і ефективність виконання рухових дій. Рішенню цієї задачі можуть також сприяти істотні коливання тренувального навантаження. Наприклад, на тлі загального зменшення об'єму роботи в макроциклі ефективним може опинитися планування ударних мікро - і мезоциклов з виключно високим тренувальним навантаженням.

Для окремих спортсменів вельми результативним засобом збереження вищої спортивної майстерності може з'явитися зміна спортивної спеціалізації на суміжну. Можна привести безліч прикладів, коли зміна вузької спеціалізації приводила до продовження спортивної кар'єри на найвищому рівні спортивних досягнень. Найбільш виправданими поєднаннями є наступні: гонки на треку - шосейні гонки, стрибок в довжину - потрійний стрибок, спринтерський біг і біг на середні дистанції

- біг з бар'єрами, комплексне плавання - плавання одним із способів і т.п. У основі ефективності такого прийому - стимуляція адаптаційних ресурсів як реакція на значною мірою нові подразники - тренувальні і змагання засоби і методи.

4. Побудова підготовки у 4-річних олімпійських циклах.

Виділення в структурі підготовки спортсменів вищого класу 4-річніх циклів викликане необхідністю організації планомірної підготовки до Олімпійських ігор. В цьому випадку завдання і зміст кожного з річних етапів підготовки пов'язані з рішенням проміжних задач, визначуваних метою підготовки спортсменів до головних змагань чотириріччя.

Стратегія побудови 4-річніх олімпійських циклів не може бути однотипною для всіх спортсменів, що спеціалізуються в конкретному виді спорту, його дисципліні або навіть в окремому виді змагань. Залежно від кваліфікації, віку спортсмена, стажу занять спортом, етапу багаторічної підготовки, на якому знаходиться спортсмен, особливостей виду спорту, стану здоров'я спортсмена і ряду інших причин, реалізуються різні схеми побудови 4-річніх циклів.

Найбільш простим випадком, характерним для всіх видів спорту, є той, при якому молодий спортсмен знаходиться на етапі підготовки до вищих досягнень або на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей і до Олімпійських ігор готується вперше.

В цьому випадку основною особливістю побудови підготовки в олімпійському циклі є те, що кожен подальший рік підготовки відрізняється від попереднього не тільки вищим сумарним навантаженням, але і підвищенням її специфічності - збільшенням частки спеціальної підготовки в загальному об'ємі роботи, розширенням практики змагання, зміною характеру засобів і методів підготовки. Це, наприклад, наочно виявляється при аналізі структури і змісту підготовки сильних гімнастів. Як свідчать приведені дані, у спортсменів з кожним роком зростають не тільки кількісні параметри підготовки (загальний час занять, кількість занять, максимальні параметри навантаження), але і постійно зростає об'єм роботи, максимально наближеної до змагальної діяльності.

Так, за 8 місяців останнього (олімпійського) року контрольних і моделюючих занять, комбінацій, стрибків було більше, ніж в кожному з трьох попередніх років, не дивлячись на значно менший загальний час роботи і кількість тренувальних занять. Це ж відноситься до кількості змагань, днів змагань, стартів.

Зовсім інша ситуація складається у тому випадку, коли 4-річний олімпійський цикл припадає на завершальний період кар'єри спортсмена -на етапи збереження вищої спортивної майстерності і поступового зниження результатів. В даний час велика частина спортсменів високого класу не обмежують свою кар'єру рамками одного 4-річного олімпійського циклу.

Як вже наголошувалося, багато спортсменів успішно готуються і змагаються протягом двох-трьох олімпійських циклів, а іноді і чотири-п'ять. У цих випадках олімпійські цикли співпадають не тільки з етапом максимальної реалізації індивідуальних можливостей, але і охоплюють етапи збереження вищої спортивної майстерності і поступового зниження досягнень. У всіх цих випадках структура 4-річніх циклів набуває характеру, багато в чому визначеного основними положеннями побудови підготовки на відповідному етапі багаторічного вдосконалення, а також індивідуальними особливостями спортсмена.

У черговому циклі може бути змінений не тільки об'єм тренувальної і змагальної діяльності, динаміка навантажень різної спрямованості, але і загальна стратегія підготовки. Наприклад, підготовка протягом перших двох років чергового циклу може бути пов'язана з докорінними змінами в спортивній техніці і тактиці, перекладом функціональних можливостей спортсменів на новий рівень. У спортивній і художній гімнастиці, фігурному катанні можуть повністю мінятися програми, в єдиноборстві - вноситися кардинальні зміни в техніку і тактику тощо. При цьому результати участі в найбільших змаганнях сезону не мають принципового значення. Третій і четвертий роки підготовки вимагають зміни стратегічних завдань у бік забезпечення повноцінної спеціалізованої підготовки до головних змагань року.

Більшість спортсменів, що добилися видатних результатів після першого чотирилітнього олімпійського циклу, протягом першого року чергового чотириріччя істотно знижують об'єм тренувальної роботи, підвищують увагу до якісних характеристик тренувального процесу. Наприклад, Яна Клочкова після успішного виступу на Іграх 2000 р. протягом першого року чергового олімпійського циклу (2001-2004 рр.) на 15 % понизила сумарний об'єм роботи (у годинах), на 20 % - річний об'єм плавання, на 15 % - об'єм роботи на суші. Основна увага була приділена вдосконаленню відстаючих елементів техніки плавання, стартів і поворотів, підвищенню швидкості подолання так званих перехідних ділянок - від старту і повороту до дистанційного плавання і від дистанційного плавання до повороту. Що ж до різних компонентів функціональної підготовленості, то вирішувалося завдання їх підтримки на раніше досягнутому рівні значною мірою за рахунок базових компонентів спеціальної підготовленості. Таким же чином була побудована підготовка і протягом другого року чотирилітнього циклу.

Протягом подальших знов планувалося ступінчастоподібне збільшення як загального об'єму тренувальної роботи у воді і на суші, так і об'єму спеціальної підготовки, що повинне було стати стимулом для чергового адаптаційного стрибка. Така стратегія побудови підготовки протягом другого олімпійського циклу дозволила Я. Клочкової успішно продовжити спортивну кар'єру, вдало виступити на чемпіонатах світу 2001 і 2003 рр. І створити необхідні передумови для підготовки до Ігор 2004 р. протягом завершального року чотириріччя.

На завершальному етапі спортивної кар'єри, особливо у спортсменів, які страждають від травм або переадаптації функціональних систем, що призвело до невдалого виступу на минулих Олімпійських іграх, побудова чергового чотирилітнього циклу може набути особливого характеру.

Перший рік в основному присвячується фізичному і психічному відновленню, лікуванню травм. Тренувальний процес при дуже незначному об'ємі роботи носить рекреаційно-оздоровчий характер.

Протягом другого року відносно невеликий сумарний об'єм роботи (не більше 50 % від максимальних величин, досягнутих в попередні роки) направлений на часткове відновлення втраченого рівня фізичної підготовленості, вдосконалення технічної майстерності, пошук резервів подальшого вдосконалення, розробку перспективних моделей діяльності змагання. Змагальна практика обмежується контрольними стартами.

Третій рік характеризується великим сумарним об'ємом тренувальної роботи з переважною увагою до вдосконалення базових компонентів фізичної і техніко-тактичної підготовленості. Періодизація підготовки носить нечіткий характер. Планується достатньо широка участь в змаганнях, проте повноцінної спеціальної підготовки до них не проводиться. І, нарешті, четвертий рік циклу будується на матеріалі великою за об'ємом і інтенсивності роботи з детально розробленою структурою річної підготовки, орієнтованої на досягнення найвищих результатів в головних змаганнях. Така структура 4-річного олімпійського циклу дозволяє спортсменам не тільки продовжити спортивну кар'єру, але і добитися видатних результатів на Олімпійських іграх.

5. Основні напрями інтенсифікації підготовки спортсменів у процесі багаторічного вдосконалення.

При побудові багаторічної підготовки має бути забезпечена така

організація тренувального процесу, яка дозволила б помітно ускладнювати тренувальну програму від одного етапу підготовки до наступного, від одного макроциклу до іншого. В цьому випадку можна добитися планомірного зростання фізичних та технічних здібностей спортсмена, підвищення функціональних можливостей організму. До основних напрямів інтенсифікації підготовки спортсменів відносяться:

 планомірне збільшення сумарного обсягу тренувальної роботи, що виконується протягом одного року чи макроциклу;

 своєчасна вузька спортивна спеціалізація, що знаходиться у відповідності з межами етапу підготовки до вищих досягнень;

 поступове, від року до року, збільшення кількості тренувальних занять в мікроциклах;

 планомірне збільшення в мікроциклах тренувальних занять з виликими навантаженнями;

 планомірне збільшення в тренувальному процесі кількості занять вибіркової спрямованості, що викликають глибоку мобілізацію функціональних можливостей організму;

 широке використання жорстких тренувальних режимів, що сприяють приросту спеціальної витривалості, а також значне розширення змагальної практики на заключних етапах спортивного вдосконалення;

 збільшення кількості основних змагань, що відрізняються високою психічною напруженістю, жорсткою конкуренцією;

 поступове введення додаткових засобів стимулювання працездатності, що прискорюють процеси відновлення після напружених навантажень, що збільшують реакцію організму на навантаження;

 збільшення обсягу техніко-тактичної підготовки в умовах, що максимально наближені до змагальної діяльності;

 планомірне збільшення психічної напруженості в тренувальному процесі, створення мікроклімату змагань та жорсткої конкуренції в кожному занятті.
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1.Основні поняття про адаптацію
Адаптація, adaptation – процес пристосування організму, популяції або іншої біологічної системи до умов функціонування, що змінюються.
У спорті поняття адаптації трактується як зміна стану функціональних систем організму з підвищенням зовнішніх дій для досягнення більш високого рівня результатів. Процеси адаптації виникають за певної інтенсивності та тривалості виконання тренувальних вправ [16]. Наслідком адаптації є реакція організму спортсмена на дію будь-якого фізичного навантаження.
Під фізичним навантаженням в теорії і практиці спортивного тренування розуміють будь-яку форму м’язової активності, що включає одноразове або повторне виконання певного типу фізичних вправ, під час яких в організмі виникають виражені функціональні (фізіологічні і біохімічні) зміни, що допомагають росту тренованості.
Поняття „фізичне навантаження” за своїм змістом ширше поняття „фізична вправа”. Фізичне навантаження включає в себе комплекс вправ, що призводять до адаптаційних змін в організмі. Ці зміни викликають певні фізіологічні та біохімічні зрушення в організмі, наслідком яких є підвищення рівня тренованості.
Адаптаційні зміни, що проходять в організмі підвищують здібність до виконання специфічних рухових завдань. Характер і ступінь цих змін залежить від інтенсивності і тривалості фізичних вправ, методики тренування і частоти тренувальних дій, а також від генетичних передумов і рівня попередньої активності людини.
Процес адаптації спеціалістами теорії і практики спорту розглядають з двох боків – спортивної педагогіки і біологічних закономірностей.
У спортивній педагогіці, зокрема в теорії спортивного тренування, процес адаптації розглядається з урахуванням динаміки приросту працездатності спортсмена як інтегрального показника функціональних пристосувань організму.
У той же час зрозуміло, що лише на основі біологічних закономірностей функціонування організму в зміні умов дій фізичних навантажень можна з’ясувати ефективні шляхи пристосування до цих навантажень, що дозволить реалізувати програму підготовки спортсменів для досягнення певних спортивних результатів.
Фізіологічна адаптація, в загальному вигляді, розуміється як сукупність фізіологічних реакцій, що лежать в основі пристосування організму до змін оточуючих умов і спрямованих на збереження відносної постійності його внутрішнього середовища – гомеостазу.
В залежності від характеру і часу пристосування реакцій організму виділяють термінову і довготривалу адаптацію.
Термінова адаптація – це безпосередня відповідь на одноразові дії фізичного навантаження. Реалізується вона на основі раніше сформованих фізіологічних і біохімічних механізмів і зводиться до змін енергетичного об’єму і функцій вегетативного його обслуговування.
Довготривала адаптація охоплює великий проміжок часу, розвивається поступово (на основі багаторазової реалізації термінової адаптації) як результат сумування слідів навантажень, що повторюються, пов’язаних з виникненням в організмі структурних і функціональних змін.
2 Фізіологічні механізми адаптації до навантажень
Адаптація спортсмена до фізичних навантажень здійснюється через пристосування різних систем організму до умов специфічної діяльності: серцево-судинної, дихальної, нервово-м’язової.
2.1  Адаптація серцево-судинної системи
Фізичні навантаження викликають в організмі зміни, проходить активна адаптація і перебудова різних органів і систем. Одну з головних ролей в пристосуванні організму до м’язової діяльності відіграє серцево-судинна система.
Фізичні навантаження призводять до змін основних показників функцій серцево-судинної системи.
М’язова робота призводить до змін серцевої діяльності, які здійснюються два етапи. Перший з них – це період впрацьовування, під час якого основні параметри кровообігу поступово змінюються від величини спокою до величини, що відповідає певному рівню навантаження. Тривалість цього етапу невелика (від 30 с до 2-2,5 хв.). Він в свою чергу поділяється на періоди стартової реакції і початкової стабілізації.
Другий етап – стійкий стан (steady state) характеризується встановленим режимом серцевої діяльності на певному рівні навантаження.
Реакція серцево-судинної системи на фізичне навантаження визначається в основному такими показниками гемодинаміки :
     частотою серцевих скорочень;
     ударним об’ємом серця;
     артеріальним тиском;
     хвилинним об’ємом серця;
     судинним опором;
     регіональним кровотіком.
Частота серцевих скорочень. Частота серцевих скорочень(ЧСС) залежить від багатьох факторів, включаючи вік, стать, умови навколишнього середовища, функціональний стан, положення тіла. Вона вище у вертикальному положенні в порівнянні з горизонтальним. ЧСС зменшується з віком, доступна добовим коливанням (біоритмам). Під час сну ЧСС зменшується на 3-7 і більше ударів, після прийому їжі збільшується, особливо якщо їда багата на білки, що пов’язано зі збільшенням поступання крові до органів черевної порожнини.
Температура навколишнього середовища також надає впливу на ЧСС, яка збільшується в лінійній залежності від неї.
За легкого фізичного навантаження, ЧСС спочатку значно збільшується, а потім поступово знижується до рівня, який зберігається протягом всього періоду стабільної роботи. По мірі подальшого підвищення навантаження (більше 1000 кг м/хв) серцеві скорочення прискорюються більш помірно і поступово вони досягають максимальної величини – 170-200 уд/хв. Подальше підвищення навантаження уже не супроводжується збільшенням ЧСС.
ЧСС понижується з віком, так, якщо у віці 20 років максимальна ЧСС-уд/хв., то до 64 років вона знижується приблизно до 160 уд/хв.
За рекомендацією всесвітньої організації здоров’я допустимими вважаються навантаження, під час яких частота серцевих скорочень досягає 170 уд/хв і цей рівень зазвичай використовують для визначення перенесення фізичних навантажень і функціонального стану сердечно-судинної і дихальної системи .
Ударний об’єм серця. Ударний об’єм серця (УОС) при переході від стану спокою до навантаження швидко збільшується і досягає стабільного рівня під час інтенсивної ритмічної роботи тривалістю 5-10 хвилин.
Було встановлено, що ударний об’єм серця досягає максимальних величин під час помірних навантажень за частоти серцевих скорочень біля 130 уд/хв., коли споживання кисню складає 40% аеробної продуктивності.
Протягом тривалих і наростаючих навантажень ударний об’єм не збільшується, навіть трохи зменшується.
Хвилинний об’єм серця. Хвилинний об’єм серця (ХОС) визначається ударним об’ємом серця і частотою серцевих скорочень, залежить від положення тіла людини, її статі, віку, тренованості, умов зовнішнього середовища і багатьох інших чинників.
Під час фізичних навантажень середньої інтенсивності в сидячому і стоячому положенні ХОС приблизно на 2 л/хв менше, чим у процесі виконання того ж навантаження в лежачому положенні. Пояснюється це накопиченням крові в судинах нижніх кінцівок через дію сили притяжіння.
За інтенсивного навантаження хвилинний об’єм серця може зростати в 6 разів у порівнянні зі станом спокою. Коефіцієнт утилізації кисню збільшується у 3 рази. У результаті доставка кисню до тканин збільшується приблизно у 18 разів, що дозволяє під час інтенсивного навантаження у тренованих людей досягти зросту метаболізму в 15-20 разів у порівнянні з рівнем основного обміну.
Артеріальний тиск. Як відомо, з кожним скороченням серце постачає артеріальній системі кінетичну і потенційну енергію. Кінетична енергія проявляється в русі крові та його прискоренні під час вигнання крові з серця, потенційна – у збільшені АТ з кожним серцевим скороченням. Під час систоли серце викидає кров із шлуночка в головні артерії. Ця додаткова порція крові (систолічний об’єм) розтягує еластичні стінки головних артерій і підвищує тиск в артеріальній системі. Максимальний тиск крові в аорті (і великих артеріях), що досягаються в процесі систоли шлуночків, називається систолічним або максимальним тиском.
Протягом діастоли шлуночків (і першої частини систоли – періоду напруги) кров поступово виходить із артерій і, відповідно, тиск в них знижується. Мінімальний тиск крові, до якого воно попадає у фазу діастоли шлуночків, називається діастолічним або мінімальним тиском.
Тиск в артеріях коливається протягом серцевого циклу між систолічним і діастолічним. Зазвичай, в нормі в стані спокою систолічний тиск складає 120 мм.рт.ст., діастолічний – 80 мм.рт.ст.
Різниця між систолічним і діастолічним тиском в артеріях називається пульсовим тиском.
Початковий період підвищення систолічного артеріального тиску за ритмічної роботи продовжується 1-2 хвилини, після чого він підсилюється на стабільному рівні, що залежить від інтенсивності навантаження. Після закінчення роботи систолічний артеріальний тиск протягом 5-10 с падає до більш низького рівня, чим початковий, а потім зростає до величини, що перевищує початкову. Діастолічний артеріальний тиск залишається без суттєвих змін і тільки трохи підвищується під час важкого фізичного навантаження, в результаті чого значно збільшується пульсовий тиск .
Судинний опір. Під впливом фізичних навантажень суттєво змінюється судинний опір. Збільшення м’язового опору призводить до посилення кровотоку через м’язи, що скорочуються, завдяки чому місцевий кровотік збільшується в 12-15 разів порівнянно з нормою.
Одним із найважливіших чинників, що сприяють підсиленню кровотоку у процесі м’язової роботи є різке зменшення опору в судинах м’язів, що призводить до значного зниження загального периферичного опору. Це зниження опору починається через 5-10 с від початку скорочення м’язів і досягає максимуму через 1 хвилину або після більш значного терміну.
Регіональний кровотік. В умовах, коли збільшується фізичне навантаження суттєво змінюється кровотік в органах і тканинах. М’язи, що працюють, потребують підсилення обмінних процесів і значного збільшення доставки кисню. Крім того, збільшується навантаження на систему кровообігу зв’язку з підвищенням вимог до регуляції температури тіла, так як додаткове тепло, що виробляється м’язами, які скорочуються, повинно бути відведене на поверхню тіла. Збільшення хвилинного об’єму серця само по собі не може забезпечити адекватний кровообіг за значних фізичних навантажень. Тому, забезпечення найбільш сприятливих умов для обмінних процесів в умовах фізичного навантаження потребує перерозподілу регіонального кровотоку.
Кровотік значно змінюється під час навантаження в порівнянні зі станом спокою. В стані спокою кровотік у м’язах складає близько 4 мл/хв на 100 г м’язової тканини.
У м’язах, які інтенсивно працюють, кровотік зростає в 15-20 разів, до того кількість функціонуючих капілярів може збільшуватися у 50 разів. Кровотік збільшується на початку навантаження, а потім досягає стабільного рівня.
Період адаптації залежить від інтенсивності навантаження і, зазвичай, триває від 1 до 3 хвилин. В табл. 4.1 наведені дані про розподіл кровотока у спокої та під час фізичних навантажень.
Показники кровотоку в спокої і при фізичних навантаженнях різної
          інтенсивності
	 
	Спокій
	 
	Фізичне навантаження
	 
	

	Кровообіг
	
	Легке
	Середнє
	Максимальне
	

	
	 
	 
	
	
	
	

	 
	Мл/хв. %
	Мл/хв. %
	Мл/хв. %
	Мл/хв. %
	

	Органи   черевної
	1400
	4
	1100
	12
	600
	3
	300
	1
	

	порожнини
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	

	Нирки
	1100
	19
	900
	10
	600
	3
	250
	1
	

	Мозок
	750
	13
	750
	8
	750
	4
	750
	3
	

	Коронарні судини
	250
	4
	350
	4
	750
	4
	1000
	4
	

	Скелетні м’язи
	1250
	21
	450
	17
	12500
	71
	22500
	88
	

	Шкіра
	500
	9
	1500
	15
	1900
	12
	600
	2
	

	Інші органи
	600
	10
	400 3
	 
	400
	3
	100
	1
	

	Усього
	5800
	100
	3500 100
	17500
	100
	2500
	100
	


 
2.2. Адаптація дихальної системи до фізичних навантажень
Дихальна і серцево-судинна система створюють ефективну систему транспорту кисню в тканини організму і виведення з них діоксиду вуглецю. Система транспорту включає чотири окремих процеси [24]:
     легеневу вентиляцію (дихання), що являє собою переміщення газів в легені та з легенів;
     дифузію – газообмін між легенями і кров’ю;
     транспорт кисню і діоксиду вуглецю з кров’ю;
     капілярний газообмін – газообмін між капілярною кров’ю і метаболічно активними тканинами.
Легенева вентиляція (дихання) – це сукупність процесів, які забезпечують доступ в організм кисню і виведення з організму вуглецю. Кисень необхідний для окислення органічних речовин, в результаті чого звільнюється енергія. Вуглець створюється в процесі окислення вуглеводів.
Показники зовнішнього дихання: 1. Дихальний об’єм (ДО) – об’єм повітря, що вдихується і видихається протягом кожного дихального циклу.
Резервний об’єм вдихання (РО вд) – максимальний об’єм вдихання повітря, який можна вдихнути після спокійного видиху – 1500-2500 мл.
 
Резервний об’єм видиху (РО вид) – максимальний об’єм повітря, що можна видихнути після спокійного видиху – 1300 мл.
Життєва ємність легенів (ЖЄЛ) – об’єм повітря, який можна максимально видихнути після максимального вдиху. ЖЄЛ складається із ДО, РО вд, РО вид. ЖЄЛ в середньому складає у жінок – 2,5-4 л, у чоловіків – 3,5-5 л, у добре тренованих спортсменів ЖЄЛ може досягати 8 л.
Частота дихання (ЧД) за 1 хв. в стані спокою у дорослих людей, що не займаються спортом і активною фізичною діяльністю, складає 16-20 дихальних рухів і 8-14 – у спортсменів.
Хвилинний об’єм дихання (ХОД) – кількість повітря, яке вдихається і видихається за 1 хв. за спокійного дихання.
ХОД л/хв. =ЧД∙ДО
Максимальна вентиляція легенів (МВЛ) – кількість повітря, що вдихається і видихається за 1 хв. за форсованого дихання, тобто максимальної глибини і частоти дихання. У спортсменів МВЛ дорівнює 150-200 л/хв. (зазвичай форсоване дихання проводиться протягом 15 с і множиться на 4, це і буде величина МВЛ).
Споживання кисню – це сумарний показник, що відображає функціональний стан серцево-судинної і дихальної систем.
Споживання кисню збільшується пропорційно до збільшення навантаження. Однак наступає межа, коли подальше збільшення навантаження більше не супроводжується збільшенням споживання кисню. Цей рівень називається максимальним споживанням кисню (МСК) або кисневою межею.
Величина максимального споживання кисню – це найвищий досяжний рівень аеробного обміну під час фізичного навантаження. Зазвичай, таке навантаження виснажує обстежуваного за 5-10 хв. Вище цієї межі м’язи, що працюють, виявляються в умовах недостатнього постачання киснем і в них збільшуються анаеробні обмінні процеси. Максимальне споживання кисню є показником аеробної спроможності організму.
Максимальне споживання кисню вимірюється в літрах на хвилину (л/хв.).
Урахуванням того, що воно пропорційно масі тіла, для отримання порівняних даних його часто відносять до 1 кг маси тіла обстежуваного (мл/хв./кг).
МСК забезпечується максимальною діяльністю органів газотранспортної системи: дихальною, серцево-судинною і системою крові.
У стані спокою споживання кисню складає 0,2-0,3 л/хв., під час фізичної роботи у дорослих чоловіків, які не займаються активною спортивною діяльністю, МСК дорівнює 2,5-3,5 л/хв. (40-50 мл/хв./кг). МСК у високо тренованих спортсменів, особливо у тих, які займаються циклічними видами спорту може складати 7-8 л/хв. (70-90 мл/хв./кг).
Величина МСК залежить від таких чинників, як об’єм утягнених у роботу м’язів, положення тіла, вага, характер роботи.
За даними досліджень, МСК у спортсменів під час педалювання лежачи на спині на 15% нижче, ніж в сидячому положенні. МСК з поверненням рукоятки руками складає тільки 66-70% від рівня, що досягається під час педалювання ногами. За одночасної роботи руками і ногами МСК теж саме, як і під час роботи тільки ногами.
Рівень МСК залежить від максимальних можливостей двох функціональних систем: киснево-транспортної системи і системи утилізації кисню.
Киснево-транспортна система включає дихальний апарат, кров і кровообіг. Можливості цієї системи визначаються вмістом кисню в артеріальній крові та серцевим викидом, а також частково впливає на них вміст кисню в змішаній венозній крові.
Система утилізації кисню. В цій системі головну роль відіграють скелетні м’язи, а також деякою мірою дихальні м’язи і міокард. Швидкість і об’єм утилізації ними кисню, в основному, визначається вмістом кисню в змішаній венозній крові.
МСК визначається продуктивністю трьох основних процесів:
     абсорбцією (захватом) кисню із зовнішнього середовища;
     транспортом кисню кров’ю від легенів до тканин;
     утилізацією (використанням) кисню тканинами, особливо м’язами,
     що працюють.
Кисневий борг. У процесі м’язової роботи по мірі збільшення інтенсивності руху для досить ефективного ресинтезу АТФ включаються анаеробні процеси. Це обумовлено, по-перше, тим, що серцево-судинній і дихальній системі не вдається постачати м’язи, що працюють, киснем в достатній мірі, і, по-друге, - це пов’язано з тим, що окислювальне фосфолювання – відносно повільний процес і він не встигає під час інтенсивної м’язової діяльності забезпечувати достатню швидкість ресинтезу АТФ. Тому, після закінчення роботи виникає необхідність підтримувати споживання кисню протягом певного часу на підвищеному рівні, щоб ресинтезувати затрачену кількість креатинофосфату і ліквідувати молочну кислоту.
Кисневий борг означає кількість кисню, який необхідно додатково використати після закінчення роботи, щоб за рахунок окисного фосфолювання покрити витрати анаеробних енергетичних процесів.
Величина кисневого боргу може досягати 15-20 л. Кисневий борг, особливо за навантажень великої інтенсивності, перевищує початковий дефіцит кисню (рис. 4.2). Це пояснюється тим, що анаеробні реакції, які виникають в адаптаційний період, в енергетичному відношенні менш продуктивні, ніж процеси аеробного обміну. Період адаптації до фізичного навантаження триває 1-2 хв.
Кисневий борг включає два компоненти:
алактатний кисневий борг – це кількість кисню, яку необхідно затратити для ресинтезу АТФ і КФ і поповнення тканинного резервуару кисню.
Кисневий запит. Під кисневим запитом розуміють необхідну кількість кисню для виконання м’язової роботи певної інтенсивності. Протягом високо інтенсивної роботи кисневий запит перевищує максимальне споживання кисню. Таким чином, кисневий запит складається з кількості споживання кисню під час м’язової роботи і кисневого боргу.
Поріг анаеробного обміну (ПАНО). Поріг анаеробного обміну є показником ємності механізмів енергозабезпечення. ПАНО характеризує момент переходу енергозабезпечення м’язової діяльності від аеробних джерел до анаеробних. У цей період зникає пряма залежність між потужністю роботи і споживанням кисню.
ПАНО (анаеробний поріг) означає як початок помітного відхилення концентрації молочної кислоти, показників зовнішнього дихання, киснево-лужної рівноваги (рН) крові, що свідчать про корінну перебудову регулярних функцій і енергозабезпечення м’язової діяльності.
Виділяють три фази анаеробного переходу.
У першій фазі, по мірі зростання навантаження, збільшується утилізація кисню в м’язах, що працюють. За інтенсивного навантаження концентрація молочної кислоти починає збільшуватись, тому першу фазу означають як аеробну.
У другій фазі під час підвищення навантаження до 40-65% від МСК, ЧСС продовжує лінійно зростати, збільшується вентиляція легенів. Цю фазу позначають як період ізоканічного буферування з достатньою респіраторною конденсацією.
У третій фазі, при подальшому зростанні потужності навантаження (65-85% від МСК), починається посилене виділення молочної кислоти, концентрація її в середньому перевищує 4 ммоль/л, що приводить до помітного зниження рН крові і концентрації гідрогенкарбонатних іонів.
Аеробно-анаеробний перехід здійснюється на рівні 40-45% від максимуму споживання кисню у нетренованих людей, 55-65% - у спортсменів високого класу [28]. З цього випливає, що спортсмен, який має більш високий ПАНО може підтримувати високоінтенсивну роботу без значного накопичення організмі продуктів анаеробного обміну – молочної кислоти та інших метаболітів.
3. Енергетичні витрати
Енергетичні витрати в організмі поділяють на дві групи – основний обмін і додаткові витрати енергії. Першу групу складають енергетичні витрати, пов’язані з підтриманням необхідного для життя клітин рівня окисних процесів, з діяльністю постійно працюючих органів і систем (дихальної мускулатури, серця, нирок, печінки, мозку) і з підтримкою мінімального рівня м’язового тонусу. Відповідні енергетичні витрати позначають як основні витрати енергії або основний обмін. Найбільший вклад в величину основного обміну вносять скелетні м’язи (20-30%), печінка і органи харчування (20-30%).
Середній енергетичний еквівалент для кисню дорівнює 5 ккал/л, тобто у процесі згорання в організмі білків, жирів і вуглеводів на кожен 1 л використаного кисню звільнюється близько 5 ккал. Таким чином, для забезпечення енергетичних потреб основного обміну потрібно близько 200-250 мл/хв. кисню.
Додаткові витрати енергії складають витрати на виконання будь-яких актів життєдіяльності, у тому числі виконання фізичних вправ.
Більшість фізичних вправ, що застосовуються у спорті, пов’язані з великими витратами енергії. Однак їх виконання обмежено секундами або хвилинами. Навіть під час 2-3-разових заняттях в день час затрачений на виконання вправ, відносно невеликий. Тому добові витрати енергії не перевищують у спортсменів 4500-5000 ккал, з яких 1700-1800 ккал витрачаються на основний об’єм, 150-200 ккал на специфічно-динамічні дії їжі, також витрати енергії на виконання різних побутових дій (збільшуються витрати енергії на 30-60% порівнянно з рівнем основного обміну) і розумову діяльність (енергетичні витрати складають до 40-90% від основного обміну).
 
4. Адаптація нервово-м’язової системи до фізичних навантажень
М’язи людини складаються з волокон двох типів – таких, що повільно і швидко скорочуються. „Повільні” м’язові волокна утримують більше мітохондрій, вони густіше пронизані капілярами, в яких більше міоглобуліну, що транспортує кисень з капілярів у м’язи. „Швидкі” волокна відрізняються високою швидкістю АТФ в без кисневих умовах, а це означає і швидке енергозабезпечення м’язових скорочень, тому вони володіють високим гліколітичним потенціалом, в них утримується значно менше мітохондрій, колір їх світліший, із-за чого їх іноді називають ще білими волокнами („повільні” волокна називають червоними).
„Повільні” волокна відносяться до тих, що повільно скорочуються (ПС), а „швидкі” – до тих, що швидко скорочуються (ШС). Волокна, що швидко скорочуються в свою чергу поділяються на швидко скорочувальні типу „а” (ШСа) і швидко скорочувальні волокна типу „б” (ШСб). Існує і третій тип швидко скорочувальних волокон типу „в” (ШСв). В середньому м’язи складаються на 50% з ПС і на 25% з ШС – волокон типу ”а”. Інші 25% складають головним чином ШС – волокна типу „б”, тоді як ШС – волокна типу „в” складають всього 1-3% .
Хімічний склад м’язової тканини складає 72-80% води і 20-28% сухого залишку від маси м’язів. Вода входить в склад більшості клітинних структур і слугує розчинником для багатьох речовин. Більшу частину сухого залишку складають білки та інші органічні з’єднання .
Серед білків м’язової тканини виділяють три основні групи: саркоплазматичні білки – близько 35%, міофібріальні білки – 45% і білки строми – 20% .
Назви ПС і ШС-волокон обумовлені різницею у швидкості їх дій, що здійснюються різними формами міозин-АТ Фази. У відповідь на нервову стимуляцію АТФ швидше розчіплюються в ШС, ніж в ПС-волокнах. Внаслідок цього ШС-волокна швидше отримують енергію для скорочення, ніж ПС-волокна.
М’язові волокна мають різні характеристики (табл. 4.5).
	 
	 
	 
	Таблиця 4.5
	

	Класифікація типів м’язових волокон 
	

	 
	 
	 
	 
	

	Характеристика
	 
	Тип волокна
	 
	

	
	ПС (тип І)
	ШСа (тип ІІа)
	ШСб (тип ІІб)
	

	 
	
	
	
	

	Окислювальна
	Висока
	Помірно висока
	Низька
	

	спроможність
	
	
	
	

	
	 
	 
	 
	

	Гліколітична
	Низька
	Висока
	Максимальна
	

	спроможність
	
	
	
	

	
	 
	 
	 
	

	Швидкість скорочення
	Повільна
	Швидка
	Швидка
	

	Опір втомі
	Високе
	Середнє
	Низьке
	

	Сила рухомої одиниці
	Низька
	Висока
	Висока
	


 

ПС-волокнам притаманний високий аеробний рівень витривалості, тобто здійснення реакцій для отримання енергії в „присутності кисню”. В ПС-волокнах більшою мірою проходить окислення вуглеводів і жирів. В процесі окислення ПС-волокна продовжують синтезувати АТФ, що дає можливість волокнам залишатися активними і дозволяє їм підтримувати м’язову активність протягом тривалого часу. Завдяки цьому вони більш пристосовані до виконання тривалої роботи невисокої інтенсивності.
ШС-волокна характеризуються відносно низькою аеробною витривалістю. Вони більш пристосовані до анаеробної (безкисневої) діяльності.
 

ШСа-волокна виробляють значно більшу силу, ніж ПС-волокна, однак, вони легко втомлюються завдяки обмеженій витривалості. ШСа-волокна використовуються головним чином під час виконання короткострокової роботи високої інтенсивності.
 

ШСб-волокна використовуються головним чином під час вибухових видів діяльності.
 

М’язові рухи здійснюються в трьох режимах: концентричному, статичному і ексцентричному.
 

При концентричному скороченні довжина м’язів скорочується, при статичному – не змінюється і при ексцентричному – подовжується.
 

ШС – і ПС-волокна відрізняються різною силою і швидкістю скорочень. Час необхідний для максимальної потужності ШС-волокон, зазвичай не перевищує 0,3-0,5 с, в той час як ПС-волокна здатні розвивати максимальну потужність лише через 0,8-1,1 с. Активність анаеробних ферментів ШС-волокон більше ніж у два рази перевищує активність цих ферментів в ПС-волокнах.
 

4.1. Нервово-м’язова адаптація у силовій підготовці
Сила м’язів збільшується лише завдяки тренуванням. Протягом 3-6 місяців силового тренування можна збільшити силу м’язів на 25-100%. Згідно такому твердженню, розвиток сили проходить за рахунок нервової адаптації і гіпертрофії м’язів [24].
Нервова адаптація включає: поліпшену координацію, поліпшене засвоєння, підвищену активацію первинних двигунів. За рахунок нервової адаптації збільшення сили проходить на початковому етапі тренування. Довготривалі зміни сили є результатом гіпертрофії тренувальних м’язів або групи м’язів .
Існують два типи гіпертрофії: короткочасна і довготривала. Перша являє собою „накачування” м’язів під час однократного фізичного навантаження. Це відбувається, головним чином, внаслідок накопичення рідини, що поступає з плазми крові в інтерстиціальному і внутрішньоклітковому просторі м’язів. Короткочасна гіпертрофія продовжується недовго, рідина повертається у кров протягом декількох годин після фізичного навантаження.
Довготривала гіпертрофія являє собою збільшення м’язового розміру внаслідок тривалих силових тренувань. Вона відображає дійсні структурні зміни у м’язах внаслідок збільшення розміру окремих м’язових волокон (гіпертрофія).
У процесі силових тренувань гіпертрофія м’язових волокон зумовлена збільшенням білкового синтезу у м’язах. Білок у м’язах підлягає постійним процесам синтезу і розщеплення. Під час виконання фізичних навантажень синтез зменшується, а розщеплення збільшується. Для періоду відновлення після фізичних навантажень характерне збільшення синтезу білка.
Силове тренування може призвести до зміни типу м’язового волокна. В 20-тижневому експерименті, призначеному для отримання сили були отримані дані, що свідчать про те, що середня кількість ШСб-волокон значно зменшилась, тоді як ШСа – збільшилась.
Тренувальні програми з розвитку сили дозволяють протягом 8-10 тижнів збільшити силу до 22%. У досліджуваних, які потім не тренувалися, спостерігали 68% зниження збільшеної внаслідок тренування сили. У тих, хто продовжував тренуватися лише один день на тиждень, рівень сили не зменшувався протягом майже 12 тижнів.
 

4.2. Адаптація нервово-м’язової системи до аеробних навантажень
Адаптація нервово-м’язової системи до аеробних навантажень проходить через виконання великих об’ємів тренувальних робіт. Інтенсивність навантаження повинна бути трохи більша порогу анаеробного обміну, що відповідає концентрації лактату в межах 3-4 ммоль∙л-1.
Залежно від рівня підготовки спортсменів, а також специфіки видів спорту ПАНО досягаються у недостатньо тренованих спортсменів на рівні 40-50% VO2max з тривалістю роботи 30-40 хв. Для спортсменів більш високого класу (бігунів, лижників) стимуляційною фазою буде робота тривалістю 1-2 години з інтенсивністю від 80 до 90% VO2 max. Для більшості спортсменів, які спеціалізуються в єдиноборствах і спортивних іграх, досягнення ПАНО проходить за інтенсивності 65-75% від максимального споживання кисню.
Як відомо, між споживанням кисню і частотою серцевих скорочень існує лінійна залежність. Тому, для визначення раціональної інтенсивності виконання вправ за допомогою розвитку аеробного потенціалу спортсменів може слугувати реєстрація ЧСС.
	Залежність між ЧСС і VO max при м’язовій роботі 

	 
	 

	ЧСС за 1 хвилину
	Максимальне споживання кисню, %

	110-130
	40-45

	130-150
	50-55

	150-170
	60-65

	170-180
	75-80

	180-190
	85-90

	190-210
	90-100


 

Навантаження в межах 90% і більше від VO2 max значною мірою залежить від включення в роботу ШС-волокон, яким необхідні анаеробні джерела енергії. В той самий час, за інтенсивності навантаження, що не перевищує ПАНО (наприклад, при 60-70% VO2 max) в роботі, в основному, використовуються ПС-волокна. Така робота може виконуватися досить тривалий час.
Тривалість вправ стимулюють адаптаційні процеси всього комплексу змін геодинаміки, метаболічних процесів, серцево-судинної та дихальної систем, що в кінцевому результаті призводить до підвищення рівня витривалості.
Для розвитку витривалості пропонується використовувати шкалу інтенсивності (табл. 4.7), яка складається з 6-ти зон інтенсивності: відновлювальна, підтримуюча, розвиваюча, економізація, субмаксимальна, максимальна.
Шкала інтенсивності розвитку витривалості
	Зона інтенсивності
	ЧСС, що рекомендується після
	

	
	роботи тривалістю 1 хвилина
	

	 
	
	

	 
	 
	

	Відновлювальна
	114-132
	

	 
	 
	

	Підтримуюча
	138-150
	

	 
	 
	

	Розвиваюча
	156-168
	

	 
	 
	

	Економізація
	174-186
	

	 
	 
	

	Субмаксимальна
	186-192
	

	 
	 
	

	Максимальна
	Більше 192
	


	 
	 
	


 

Адаптація організму спортсмена до анаеробних навантажень здійснюється на рівні перших чотирьох зон інтенсивності: відновлювальної, підтримуючої, розвиваючої та економізації.
У процесі тренування спортсменів, які спеціалізуються в спортивних іграх і ставлять високі вимоги до рівня аеробної продуктивності, в першу чергу це стосується футболістів та хокеїстів на траві, необхідно виконати досить великий об’єм роботи, що спрямована на підвищення аеробного процесу енергозабезпечення. Аеробне тренування в невеликому обсязі має вузько спрямований характер (наприклад, кросовий біг). В основному, аеробні можливості розвиваються паралельно з вирішенням інших завдань – розвитком спеціальної витривалості, удосконаленням техніко-тактичної майстерності в умовах гри тощо.
Одним із основних чинників покращення показників витривалості є підвищення МСК. За даними досліджень МСК може підвищуватися від 15 до 39% в перші 2-3 місяці тренування. Тренування протягом 9-24 місяців може збільшити МСК до 40-50%. В той же час, тривала аеробна робота може призвести до зміни ШСа- і ШСб-волокон, що значною мірою збільшує їх витривалість, але одночасно погіршується рівень прояву швидкісно-силових
якостей. Тому, виникає небезпека у видах спорту з високими вимогами до швидкісно-силових якостей, збільшення обсягу аеробної роботи.
Адаптація нервово-м’язової системи до анаеробних навантажень супроводжується підвищенням алактатних і лактатних (гліколітичних) можливостей організму спортсменів.
 

4.3. Підвищення алактатних анаеробних можливостей
Підвищення алактатних анаеробних можливостей спортсменів проходить під активним впливом вправ швидкісного і швидкісно-силового характеру. В результаті тренування алактатної анаеробної спрямованості збільшується щільність мітохондрій, що призводить до збільшення концентрації фосфагенів.
Також відбувається підвищення активності ферментів, що визначають швидкість розчеплення ресинтезу фосфатів – креатинфосфокінази, міокінази тощо.
Вміст креатин фосфату в скелетних м’язах збільшується в процесі адаптації організму до швидкісних і силових фізичних навантажень в 1,5-2 рази, що впливає на ємність креатинфосфокіназного механізму енергозабезпечення м’язової діяльності [5].
Результативність в спринтерській і швидкісно-силовій роботі значною мірою обумовлено здатністю спортсменів до швидкої мобілізації великої кількості енергії за рахунок використання алактатних анаеробних джерел. Добре треновані і кваліфіковані спортсмени мають більш високу швидкість розпаду високоенергетичних фосфатів під час виконання високоінтенсивної роботи, ніж менш кваліфіковані спортсмени .
Потужність алактатних анаеробних джерел залежить від рівня підготовки кваліфікації спортсменів, виражена в еквівалентах кисню та може коливатися у межах від 140 мл/кг∙хв-1 – у недостатньо тренованих спортсменів до 200-250
мл/кг∙хв-1 – у високо тренованих спортсменів. Цим визначається оптимальна тривалість вправ. У спортсменів відносно невисокої кваліфікації тривалість вправ швидкісно-силової спрямованості складає 10-15 с, у спортсменів високого спортивного рівня – до 20-25 с, а іноді й більше .
Під дією навантажень алактатної анаеробної спрямованості збільшуються показники ємності анаеробної системи енергозабезпечення. Загальні запаси фосфогенів у нетренованих досліджуваних забезпечують енергію в кількості біля 420 Дж/кг або 15,2 л/хв. споживання кисню, а у високотренованих спортсменів – в 2 рази більше .
Анаеробні алактатні джерела сприяють енергозабезпеченню м’язової роботи максимальної інтенсивності тривалістю 15-30 с. (табл. 4.8).
 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Таблиця 4.8

	 
	Енергозабезпечення м’язової роботи
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Тривалість

	Джерело
	Шляхи створення
	 
	Час
	Термін
	 
	максимального

	
	
	 
	створення
	дії
	 
	виділення

	 
	 
	 
	 
	
	
	 
	

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	енергії

	Алактатні
	Креатинфосфо-кіназна
	і
	0
	До 30 с
	 
	До 10 с

	анаеробні
	міокіназна
	реакції,  АТФ
	 
	 
	 
	 

	 
	м’язів
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Лактатні
	Гліколіз   з
	утворенням
	15-20 с
	Від 30 с
	 
	Від 30 с

	анаеробні
	лактату
	 
	 
	 
	до 5-6 хв.
	 
	до 1 хв. 30 с

	Анаеробні
	Окислення
	вуглеводів
	і
	До 180 с
	До декількох
	 
	2-5 хв.

	 
	жирів киснем повітря
	 
	 
	годин
	 
	 


 

Результативність у прояві швидкісних і швидкісно-силових якостей значною мірою обумовлена здатністю спортсменів мобілізувати у м’язах велику кількість енергії за рахунок алактатних анаеробних джерел (АТФ і КФ) [17].
 

4.4. Підвищення лактатних (гліколітичних) анаеробних можливостей
Лактатні (гліколітичні) анаеробні можливості спортсменів підвищується в результаті адаптації організму до навантаження субмаксимальної інтенсивності, які характеризуються, в першу чергу, гліколітичним механізмом енергозабезпечення м’язової діяльності. Як відомо, хімічні реакції, що призводять до забезпечення м’яз енергією, протікають в трьох енергетичних системах: 1) анаеробній алактатній (АТФ – КФ); 2) анаеробній лактатній (гліколітичній); 3) аеробній (окислювальній).
Гліколітична система забезпечення енергією м’язової роботи заснована в основному на механізмі анаеробного окислення вуглеводів – гліколізу.
Максимальна потужність гліколізу у добре тренованих спортсменів може складати 3,1 кДж∙кг-1∙хв-1, а у нетренованих людей – 2,5 кДж∙кг-1∙хв-1. Це дещо нижче, ніж потужність креатинфосфокіназної реакції, але в 2-3 рази вище потужності аеробного процесу. На максимальну потужність цей механізм виходить уже на 20-30 секунді після початку роботи. До кінця 1-ї хвилини роботи гліколіз стає основним механізмом ре синтезу АТФ .
Кількість АТФ, що отримується в результаті анаеробного гліколізу значно менше, ніж в результаті реакцій аеробного окислення. Так, повне окислення однієї молекули глюкози до СО2 і Н2О призводить до звільнення 39 молекул АТФ, а в процесі гліколізу використання 1 молекули глюкози призводить до утворення 3 молекул АТФ .
Одним із важливих показників росту ступеня тренованості і адаптації до тренувальних навантажень анаеробної гліколітичної спрямованості є поріг анаеробного обміну (ПАНО). Величина ПАНО визначається за показниками концентрації молочної кислоти (лактата), рН крові, рівня легеневої вентиляції і „надлишкового” виділення вуглецю від потужності виконуваної роботи.
     У процесі тривалої адаптації м’язової системи до анаеробної лактатної роботи призводить до значного збільшення вмісту у м’язах глікогену (до 3 разів), що слугує збільшенню потужності системи гліколізу. Найбільш ефективними для підвищення лактатної анаеробної продуктивності є вправи субмаксимальної інтенсивності тривалістю 2-4 хвилини.
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ПЛАН

1. Аналіз впливу фізичного навантаження на фізичний розвиток людини

2. Характеристика зовнішньої сторони фізичного навантаження

2.1. Інтенсивність фізичного навантаження

2.2. Обсяг фізичного навантаження

3. Характеристика внутрішньої сторони фізичного навантаження

4. Характеристика відпочинку між фізичними вправами як компоненту методів спортивного тренування

5. Різновиди інтервалів відпочинку за тривалістю
6. Різновиди інтервалів відпочинку за характером
1. Аналіз впливу фізичного навантаження на фізичний розвиток людини

Поняття "фізичне навантаження" відображає очевидний факт, що виконання будь-якої вправи пов'язане з переходом енергозабезпечення життєдіяльності організму людини на більш високий, ніж в стані спокою, рівень. Наприклад, якщо прийняти величину енергозабезпечення в положенні лежачи за "1", то вже повільна ходьба з швидкістю 3 км/год викличе збільшення обміну речовину 3 рази, а біг з біляграничною швидкістю і подібні до нього вправи у 10 і більше разів (Табл. 1).

Таким чином, виконання фізичних вправ вимагає більш високих, порівняно до стану спокою, енерговитрат. Та різниця, яка виникає в енерговитратах між станом фізичної активності (ходьба, біг тощо) та станом спокою і характеризує фізичне навантаження. Більш доступно, але менш точно можна судити про фізичне навантаження за показниками частоти серцевих скорочень, частоти та глибини дихання, хвилинного та ударного об'ємів серця, кров'яного тиску тощо, як під час виконання фізичних вправ, так і в інтервалах відпочинку. Певну інформацію для вчителя або тренера про величину навантаження можуть також дати і такі видимі показники як інтенсивність потовиділення, ступінь почервоніння, блідість, погіршення координації рухів.

Таблиця 1 Класифікація фізичних навантажень (Р.В.Силла, 1984).

	Групи інтенсивності
	Види діяльності
	Кратність

підвищення обміну речовини

	1
	Відсутність рухів у положенні лежачи
	1

	2
	Спокійна діяльність сидячи
	2

	3
	Дуже легке фізичне навантаження (повільна ходьба 3 км/год, повільна їзда на велосипеді тощо).
	3

	4
	Легке
фізичне
навантаження
рухливі

ігри, ранкова гімнастика, танці тощо).
	4 - 6

	5
	Середнє
фізичне
навантаження

інтенсивний біг, спортивні ігри тощо).
	7- 9

	6
	Велике
фізичне
навантаження
(біг
з

біляграничною і граничною швидкістю тощо).
	10 і >


Фізичне навантаження це рухова активність людини, що супроводжується підвищеним, відносно стану спокою, рівнем функціонування організму.

Розрізняють зовнішню і внутрішню сторони навантаження. До зовнішньої сторони навантаження належать інтенсивність, з якою виконується фізична вправа, і її обсяг.

Внутрішня сторона фізичного навантаження визначається тими функціональними змінами, що відбуваються в організмі внаслідок впливу певних зовнішніх сторін (інтенсивність і обсяг тощо) навантаження.

Швидкість адаптаційних перебудов в організмі спортсменів, їх спрямованість і досягнутий рівень адаптації обумовлюються характером, величиною і спрямованістю навантажень. За характером навантаження підрозділяються на тренувальні і змагання, специфічні і неспецифічні, локальні, часткові і глобальні; за величиною - на малі, середні, значні (біляграничних), великі (граничні); за спрямованістю - розвиваючі окремі рухові якості (швидкісні, силові, координаційні, витривалість, гнучкість) або їх компоненти (наприклад, алактатні або лактатні анаеробні можливості, можливості аеробні), які удосконалюють координаційну структуру рухів, компоненти психічної підготовленості або тактичної майстерності; за координаційною складністю – ті, що виконуються в стереотипних умовах та не вимагають значної мобілізації координаційних здібностей, або ті, що пов'язані з виконанням рухів високої координаційної складності; за психічною напруженістю – які висувають різні вимоги до психічних можливостей спортсменів.

Виділяють також навантаження за приналежністю до того або іншого структурного утворення тренувального процесу. Зокрема, слід розрізняти навантаження окремих тренувальних і змагань вправ або їх комплексів, навантаження тренувальних занять, днів, сумарні навантаження мікро - і мезоциклів, періодів і етапів підготовки, макроциклів, тренувального року.

2. Характеристика зовнішньої сторони фізичного навантаження

"Зовнішня" сторона навантаження в найбільш загальному вигляді може бути представлена показниками сумарного об'єму роботи. У їх числі: загальний об'єм роботи в годиннику, об'єм циклічної роботи (перегони, плавання, гребли і ін.) в кілометрах, кількість тренувальних занять, підходів до снарядів, ігор, сутичок, підходів, серій вправ, стартів змагань і т.д.

Для повної характеристики "зовнішньої" сторони тренувального навантаження виділяють також об'єми навантаження, що відображають планування в загальному об'ємі роботи, що виконується з підвищеною інтенсивністю. Для цього визначають, наприклад, відсоток інтенсивної роботи, співвідношення роботи, спрямованої правленої на розвиток окремих якостей, засобів загальної і спеціальної підготовки.

До зовнішньої сторони навантаження належать інтенсивність, з якою виконується фізична вправа, і її обсяг.

2.1. Інтенсивність фізичного навантаження

Інтенсивність навантаження характеризує силу впливу конкретної вправи на організм людини. Одним з показників інтенсивності навантаження є "щільність впливу" серії вправ. Щільність впливу характеризує співвідношення між часом виконання певних фізичних вправ і загальним часом цілого заняття, чи відповідної його частини. Так, при виконанні одних і тих же вправ в різних заняттях за різний час, загальна величина навантаження за щільністю буде різною. Ніж за коротший час буде виконана певна серія вправ, тим вищим, за щільністю впливу, буде навантаження. Узагальненим показником інтенсивності фізичного навантаження є енергетичні витрати на його виконання за одиницю часу.

Інтенсивність виконання фізичних вправ в значній мірі визначає величину і спрямованість тренувального впливу на організм людини. Змінюючи інтенсивність навантаження, можна сприяти переважній мобілізації тих чи інших джерел енергії, в різній мірі стимулювати діяльність функціональних систем.

Інтенсивність навантаження можна регулювати наступними факторами:

1. Швидкість пересування, м/с;

2. Величина прискорення, м/с;

3. Координаційна складність;

4. Темп виконання вправ, кількість повторень за одиницю часу;

5. Відносна величина напруження, у відсотках від особистого рекорду в конкретній вправі;

6. Амплітуда рухів. Ніж вона більша, тим більша інтенсивність навантаження;

7. Опір навколишнього середовища (рельєф місцевості, вітер, течія води тощо);

8. Величина додаткового обтяження. Наприклад, біг з тією ж швидкістю, але з додатковим обтяженням маси тіла у вигляді спеціального поясу певної маси;

9. Психічна напруженість під час виконання вправи. Наприклад, у фехтувальників під час відповідальних поєдинків ЧСС становить понад 180 уд/хв, а в малозначущих поєдинках, навіть при більшій руховій активності лише 140-160 уд/хв. (В.С.Келлер, М.М.Линец, Б.В.Турецкий, 1989).

Плануючи інтенсивність навантаження слід зважати на те, що між інтенсивністю виконання вправ і величиною енерговитрат не існує прямопропорційної залежності. Так, наприклад, в циклічних вправах при середній швидкості пересування (70-80% від індивідуального максимуму) енерговитрати зростають в лінійній залежності від швидкості. Зростання швидкості плавання з 80 до 85% збільшує енерговитрати вже приблизно на 9%, а з 90 до 95 і з 95 до 100% відповідно на 12 і 20% . Аналогічні експоненціальні закономірності взаємозв'язку інтенсивності та величини енерговитрат спостерігаються і при виконанні інших фізичних вправ.

Оскільки вправи можуть виконуватися з різною інтенсивністю,то при плануванні і оцінці тренування прийнято виділяти різні зони інтенсивності. В силових, швидкісно-силових і швидкісних вправах максимально можлива індивідуальна інтенсивність приймається як вихідна (100% максимальна інтенсивність), по відношенню до якої встановлюють окремі ступені інтенсивності. Так, Г.Карл в тренуванні важкоатлетів розрізняє п'ять ступенів інтенсивності (табл. 2).

Таблиця 2 

Класифікація зон інтенсивності у вправах з обтяженнями (Г.Карл, 1967).

	Nпп
	Відсотки від власного рекорду
	Інтенсивність

	1
	31 - 50
	мала

	2
	51 - 70
	легка

	3
	71 - 80
	середня

	4
	81- 90
	субмаксимальн

	5
	91- 100
	максимальна


Отже, слід принципово відрізняти впливові і невпливові зони інтенсивності. Межа між ними зміщується догори із зростанням тренованості. Впливова зона у початківців ширша, а у добре тренованих людей вужча. Але і у останніх вона має досить широкий діапазон. Так, наприклад, кваліфіковані штангісти для розвитку сили застосовують вправи з обтяженнями, величина яких знаходиться в межах від 70 до 100 % від індивідуального максимуму в конкретній вправі (А.Н.Воробьев, 1977).

Інтенсивність навантаження впливає, як на темпи розвитку адаптації, так і на її закріплення.

Коли інтенсивність знаходиться на нижній межі впливової зони (екстенсивні навантаження), то відповідні фізичні якості розвиваються відносно повільно, але досягають високого рівня міцності. Впливи високої інтенсивності дають відносно швидкий приріст рухових якостей, але досягнуті адаптації менш стабільні і вимагають систематичного підкріплення великими за обсягом екстенсивними навантаженнями.

Інтенсивність завжди повинна бути лише настільки високою, наскільки дозволяє забезпечити технічну якість виконання вправи.

2.2.Обсяг фізичного навантаження

Обсяг навантаження визначається показниками тривалості окремої фізичної вправи, серії вправ, а також загальної кількості вправ в певній частині заняття чи в цілому занятті. Обсяг навантаження в циклічних вправах визначається в одиницях довжини або часу. Наприклад, крос на дистанцію 10 км, або плавання тривалістю 30 хв. В силовому тренуванні обсяг навантаження визначається кількістю повторень та загальною масою піднятих обтяжень; в стрибках, метаннях тощо кількістю повторень; в спортивних іграх, одноборствах тощо сумарним часом рухової активності.

Обсяг навантаження у взаємозв'язку з іншими його компонентами може впливати як на силу так і на напрямок тренувального ефекту. Наприклад, при розвитку загальної витривалості результати покращуються коли тривалість навантаження, при відповідній інтенсивності, складає не менше 25-30 хв. (М.М.Линець, Г.М.Андрієнко, 1993). При одній і тій же інтенсивності і різній тривалості вправ організм по різному реагує на них, що необхідно враховувати при плануванні тривалості окремих вправ і загального їх обсягу.

У розвитку швидкісних і швидкісно-силових якостей тривалість вправ повинна бути такою, щоб не падала працездатність внаслідок втоми.

Поєднання інтенсивності і обсягу фізичного навантажен між інтенсивністю і обсягом навантаження існує зворотно- пропорційний зв'язок. Наприклад, зі швидкістю 15 км/год добре треновані спортсмени можуть бігти 12 години, а зі швидкістю 30 км/год не більше 30 секунд. Іншими словами, ніж вища сила впливу на організм, внаслідок високої інтенсивності вправи, тим скоріше людина втомиться і змушена буде припинити її виконання. Ніколи неможливо сполучити максимальне або близьке до нього за інтенсивністю зусилля з великим обсягом. Ніж довша дистанція (більший обсяг навантаження), тим менша швидкість (нижча інтенсивність).

Слід враховувати, що фізичне навантаження з відповідною інтенсивністю лише тоді стає дійовим, коли воно досягає необхідного обсягу. Так, наприклад, при повторному проходженні коротких відрізків (20-60 м) з високою інтенсивністю і оптимальним інтервалом відпочинку між ними, в перших 3-4-х спробах будуть розвиватися переважно швидкісні якості. В наступних повтореннях внаслідок вичерпання алактатного джерела енергії продовження цієї ж роботи буде сприяти мобілізації гліколітичного механізму енергозабезпечення. Тренувальний ефект вже буде спрямований на переважний розвиток швидкісної витривалості. Через деякий час і гліколітичне джерело енергії вичерпається і подальша робота в цьому ж режимі буде виконуватися переважно за рахунок аеробного джерела енергії, що в свою чергу буде сприяти розвитку загальної витривалості.

Для встановлення оптимального співвідношення інтенсивності і обсягу тренувального
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оптимальне "завантаження" організму людини в тренувальному занятті. Завантаження вважається оптимальним тоді, коли з'являються видимі

симптоми втоми і вона зберігається певний час і після закінчення заняття.

Ступінь завантаження в   конкретному занятті повинен бути приведеним у відповідність з частотою занять. Як правило працездатність повинна бути відновлена до наступного заняття.

3. Характеристика внутрішньої сторони фізичного навантаження

Проте як найповніше навантаження характеризується з внутрішньої сторони, тобто за реакцією організму на виконувану роботу. Внутрішня сторона фізичного навантаження визначається тими функціональними змінами, які відбуваються в організмі внаслідок впливу певних зовнішніх його величин (інтенсивність і об'єм). Тут разом із показниками, що несуть інформацію про терміновий ефект від навантаження, (зміна стану функціональних систем безпосередньо під час роботи і відразу після її закінчення), можуть використовуватися дані про характер і тривалість протікання періоду відновлення. Величина навантаження при цьому визначається за показниками, що характеризують ступінь активності функціональних систем, які забезпечують виконання даної роботи. До таких показників належать: час рухової реакції, час виконання поодинокого руху, величина і характер зусиль, дані про біоелектричну активність м'язів, частота скорочень серця, частота дихання, вентиляція легенів, серцевий викид, споживання кисню, швидкість накопичення і кількість лактату в крові. Величина навантаження може бути охарактеризована і тривалістю відновлення працездатності, запасів КрФ (креатинфосфату) і глікогену, активності окислювальних ферментів, швидкості і рухливості нервових процесів, усунення лактату.

Зовнішні і внутрішні характеристики навантаження тісно взаємозв'язані: збільшення об'єму і інтенсивності тренувальної роботи призводить до посилення зрушень у функціональному стані різних систем і органів, до виникнення і поглиблення процесів втоми, уповільнення відновних процесів.

Оскільки те чи інше тренувальне завдання виконується з метою отримання необхідного тренувального ефекту (реакції організму), то для раціонального управління процесом фізичного виховання та спортивного тренування необхідно обов'язково враховувати як зовнішню, так і внутрішню сторони навантаження.

4. Характеристика відпочинку між фізичними вправами як компоненту методів спортивного тренування

Інтервал відпочинку між окремими фізичними навантаженнями чи їх серіями є складовою частиною методів вправи. Пояснюється це тим, що невірно встановлені інтервали відпочинку між повторним виконанням раціонально підібраних вправ призведуть до неадекватних, стосовно педагогічних задач, пристосувальних реакцій організму. Як наслідок, будуть розвиватися не необхідні, а інші фізичні якості. Так, Дж.Каунсілмен (1972) в експерименті з плавцями встановив, що пропливання одних і тих же тренувальних відрізків (50,100 і 200 ярдів) з різними інтервалами відпочинку дає різний тренувальний ефект. Спортсмени, котрі застосовували інтервали відпочинку (10 с після 50 ярдів, 30с після 100 ярдів і 60с після 200 ярдів) мали найбільший приріст результатів на дистанції 400 м. Ті ж, що застосовували довгі інтервали відпочинку (відповідно 1, 2 і 4 хв.) мали більший приріст результатів у плаванні на 100 м. Тобто у перших в більшій мірі розвивалась витривалість, а у других швидкісні якості.

Після виконаного фізичного навантаження в організмі розгортається своєрідний спектр різноманітних реакцій відновлення.

Відновлення – процес, що протікає як реакція на втому, і спрямований на відновлення порушеного гомеостазу і працездатності. Відновлення після фізичних навантажень означає не тільки повернення функцій організму до початкового або близького до нього рівня. Якби після тренувальної роботи функціональний стан організму спортсмена лише повертався до початкового рівня, зникла б можливість його вдосконалення шляхом цілеспрямованого тренування.

Зміни у функціональних системах організму спортсмена, що виникають у відновному періоді, є основою підвищення тренованості. При цьому швидкість відновлення працездатності на різних етапах післядії навантаження не однакова (А. Хилл, 1924 та ін.). Спочатку відновлення протікає швидко, потім уповільнено, а у подальшому затягується і протікає хвилеподібно. Останній період в найбільшій мірі виражений після тяжкої стимулюючої роботи. Поряд з цим існує і інша закономірність: кожна функція, навіть кожний її показник мають власну своєрідну динаміку відновлення. Подібне явище неодночасного відновлення отримало назву гетерохронізму.
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погіршуватися. Тривалість відновлення залежить, звичайно, і від величини та характеру фізичного навантаження. Наприклад, після виконання статичних зусиль, в яких приймає участь невелика група м'язів, тривалість відновлення становить кілька хвилин. Після виконання циклічної роботи високої інтенсивності протягом 8- 10хв, відновлення затягується до 20 і більше хвилин, а після марафонського бігу до кількох діб.

Прогресуючий розвиток тренованості спортсмена є результатом того, що реакції слідів, що спостерігаються в організмі після окремих тренувальних навантажень, повністю не усуваються, а зберігаються і закріплюються. Виконання напруженої м'язової роботи пов'язане з витрачанням потенціалу функцій і стомленням, що розвивається, його відновленням до доробочого рівня, надвідновленням і подальшою стабілізацією на доробочому або близькому до нього рівні. Наявність цих етапів визначає коливання працездатності спортсмена.

Розрізняють фазу зниження працездатності, її відновлення, надвідновлення (суперкомпенсації) і стабілізації. У фазі відновлення відбувається нормалізація функцій – відновлення гомеостазу, заповнення енергетичних запасів, надвідновлення – суперкомпенсація енергетичних ресурсів, стабілізація – реконструкція клітинних структур і ферментних систем.

5. Різновиди інтервалів відпочинку за тривалістю

Визначення вірної тривалості відпочинку між повтореннями конкретної вправи або між різними вправами в занятті дозволяє одержати необхідні тренувальні впливи і сприяти вирішенню конкретної педагогічної задачі.

У відповідності з динамікою відновлення після тренувального навантаження розрізняють чотири різновиди інтервалів відпочинку за тривалістю: "жорсткий" (І), відносно повний (ІІ), екстремальний (ІІІ), повний (IV).

Жорсткий інтервал відпочинку. Наступна вправа виконується у фазі недовідновлення оперативної працездатності. У фізіології прийнята назва цього інтервалу відпочинку "дійова пауза". Під "дійовою паузою" між двома фазами навантаження розуміється така, при якій після вправи ЧСС від 180- 200 уд/хв. знижується до 140-120 уд/хв за 45-90с у добре тренованих і за 60- 120с у нетренованих людей (Х. Рейнделл та ін., 1967). Даний інтервал відпочинку застосовується при розвитку різних видів витривалості. Значна втома, внаслідок кумулятивного впливу багаторазових повторень вправи, викликає у фазі відпочинку адекватні перебудови в організмі і сприяє зростанню витривалості. Поряд з тим, слід застерегти, що неадекватні індивідуальним можливостям навантаження в цьому режимі можуть призвести до виснаження організму.

Відносно повний інтервал відпочинку оперативна працездатність повернулася до вихідного рівня. Тренувальний вплив такого виконання навантажень і відпочинку проявляється в якості кумулятивного ефекту суперкомпенсації після виконання серії вправ із 4-6 повторень. Застосовується переважно для розвитку таких комплексних фізичних якостей, як швидкісна і силова витривалість. Тривалість цього інтервалу відпочинку становить 60-120с у добре тренованих спортсменів і 90-180с у нетренованих людей. Досить надійну інформацію про стан працездатності дає контроль за динамікою ЧСС. 110-120 скорочень серця на хвилину після попередньої напруженої вправи свідчать про відносно повне відновлення оперативної працездатності конкретної людини.

Екстремальний інтервал відпочинку оперативна працездатність вища за вихідну. Найбільш ефективний при розвитку силових, швидкісно-силових і координаційних якостей, а також максимальної швидкості та здатності до прискорення в циклічних фізичних вправах. Після виконання вправ з максимальною та субмаксимальною інтенсивністю його тривалість в середньому складає від 2-3 до 4-5 хв. у добре тренованих спортсменів і до 6-8 хв у недостатньо тренованих людей.

При виконанні фізичних вправ тривалістю понад 5-6 с з максимальною або субмаксимальною інтенсивністю досить об'єктивну інформацію про стан працездатності дає контроль за динамікою ЧСС. Фаза суперкомпенсації наступає в діапазоні ЧСС від 110 до 90 уд/хв. Для тих, хто має достатній досвід занять фізичними вправами, надійним критерієм надвідновлення оперативної працездатності може також служити відчуття суб'єктивної готовності до повторного виконання вправи.

Однак, слід застерегти, що фаза суперкомпенсації працездатності не є обов'язковим супутником періоду відновлення (В.М.Волков, 1972 ). Вона, як правило, спостерігається після перших спроб у вправах, які супроводжуються значною втомою. Тому такі завдання доцільно виконувати серіями. В одній серії роблять 3-4 повторення конкретної чи різних вправ. Кількість серій обумовлюється рівнем тренованості людини. Між серіями застосовується повний інтервал відпочинку.

Повний інтервал відпочинку оперативна працездатність хвилеподібно повертається до вихідної. Між окремими вправами, як правило, він не застосовується. Як компонент методів вправи застосовується між серіями вправ з метою поновлення енергоресурсів найбільш стомлених м'язових груп чи функціональних систем. В залежності від характеру і величини втоми його тривалість може складати від 6-8 до 20 хв.

6. Різновиди інтервалів відпочинку за характером

Відпочинок, як складовий елемент методів вправи, може бути пасивним, активним і комбінованим.

Пасивний відпочинок відносний спокій, відсутність рухової діяльності в паузах відпочинку між вправами.

Активний відпочинок виконання в паузах між тренувальними вправами тих же або інших вправ з помірною інтенсивністю.

Комбінований відпочинок поєднання в одній паузі відпочинку активної і пасивної його організації.

Здавалося б, що відсутність будь-якої рухової активності під час відпочинку між фізичними навантаженнями буде якнайкраще сприяти протіканню процесів відновлення працездатності. Але, як свідчить реальна дійсність, це далеко не так. Вперше цю "аксіому" піддав сумніву відомий фізіолог І.М. Сєченов (1903). Його експеримент був простим і переконливим. Він імітував пиляючі рухи правою рукою. Тривалість відпочинку залишалась постійною, але в одних випадках він відпочивав пасивно, а в інших виконував ті ж рухи не стомленою лівою рукою або ногами. Виявилося, що працездатність правої руки відновлювалася після втоми набагато швидше не в умовах повного спокою, а під час роботи невтомленних м'язів лівої руки. Подальші досліди показали, що десятихвилинний відпочинок в стані повного спокою відновлював працездатність стомлених м'язів правої руки повільніше, ніж вчетверо коротший відпочинок при виконанні роботи лівою рукою.

Пізніше було встановлено, що навіть легка робота найбільш стомлених м'язів у період відпочинку позитивно впливає на відновлення їх працездатності. Слід звернути увагу на те, що виконання, в процесі активного відпочинку, вправ, які близькі за формою до тренувальної вправи, дає позитивний ефект, а вправи, які різко відрізняються від неї за координацією роботи нервово- м'язового апарату негативний (Б.В.Таварткиладзе, 1958).

Ефект активного відпочинку залежить від величини додаткового навантаження в паузі між основними тренувальними вправами, чи їх серіями. Найбільший ефект дають вправи помірної інтенсивності. Виконання ж вправ активного відпочинку з великою, чи надто низькою інтенсивністю не дає позитивного ефекту відновлення працездатності.

При застосуванні активного або комбінованого відпочинку ефект відновлення працездатності збільшується коли тренувальні вправи виконуються відразу ж після виконання вправ, які стимулюють відновлення. Коли ж після активних вправ вводиться пауза пасивного відпочинку, ефект відновлення працездатності зменшується.

Ефект активного відпочинку залежить також від ступеню втоми після виконання тренувальної вправи. При значному зростанні втоми (зниження якості виконання тренувальної вправи) ступінь відновлення працездатності падає. В цьому випадку більший ефект відновлення дає застосування пасивного або комбінованого відпочинку. Коли ж виконання тренувальних вправ проходить на стійкому рівні працездатності, ефект активного відпочинку найвищий. Ефект активного відпочинку залежить і від тривалості пауз між тренувальними вправами. Найбільший ефект спостерігається в коротких, тривалістю до 2-4 хвилин, паузах відпочинку. І навпаки, при тривалих паузах, які продовжуються понад 8 хв., перевага активного відпочинку втрачається.

При необхідності застосування тривалих пауз відпочинку більшому ефекту відновлення сприяє комбінований характер його організації. Найбільш універсальною формою організації комбінованого відпочинку є така, при якій перших 25% інтервалу проводиться активно, наступні 50% пасивно і останні 25% активно. Застосування рухової активності в першій чверті паузи сприяє підтриманню підвищеного рівня діяльності вегетативних функцій. В пасивній частині відпочинку накопичуються енергоресурси у стомлених органах і м'язах. Рухові дії в заключній частині відпочинку сприяють налаштуванню організму на виконання наступних вправ. При цьому важливо щоб рухові дії в заключній фазі відпочинку були подібними до тренувальних вправ за формою і змістом.

Лекція 16
Втома та відновлення в системі підготовки спортсменів

ПЛАН

1. Втома та відновлення при напруженій м’язовій діяльності.

2. Втома та відновлення при навантаженнях різної величини.

3. Втома та відновлення при навантаженнях різної спрямованості.

4. Втома та відновлення залежно від кваліфікації та підготовленості спортсменів

1. Втома та відновлення при напруженій м’язовій діяльності. 
Втому  слід розглядати як складний процес, що торкається усіх рівнів діяльності організму (молекулярного, субклітинного, клітинного, органного, тканевого, системного) та проявляється в сукупності змін, пов’заних з зсувом гомеостазу, регулюючих, вегетативних та виконавчих систем, розвитком відчуття втомленості, тимчасовим зниженням працездатності.

Втома – особливий вид функціонального стану людини, що тимчасово виникає під впливом тривалої та (або) інтенсивної роботи та призводить до зниження її ефективності. Втома проявляється в зменшенні сили м’язів, погіршенні координації рухів, в зростання затрат енергії для виконання однієї і тої ж самої роботи, у вповільненні рухових реакцій та обробки інформації тощо.

Перевтома – сукупність стійких функціональних порушень в організмі людини, що виникають в результаті багаторазового повторення надмірної втоми, що не ліквідуються в процесі відпочинку і є несприятливі для здоров’я людини.

Слід розрізняти поняття втома та втомленість. Втома – об’єктивний процес, що виникає внаслідок напруженої чи тривалої діяльності. Втомленість - суб’єктивне сприйняття та відображення цього процесу, що затегігає організм від надмірного виснаження.

Гострі та хронічні форми втоми можуть бути обумовленими різними причинами, що можна звести до п’яти основних груп – фізіологічні, психологічні, медичні, матеріально-технічні та спортивно-педагогічні.

Фізіологічні причини втоми: порушення функцій ЦНС та процесу передачі нервового імпульсу до м’язів, недостатнє енергопостачання мозку, невисока потужність, ємність та ефективність систем енергозабезпечення, порушення периферичного кровообігу тощо.

Психологічні причини втоми: невпевненість, зниження працездатності та спортивних результатів, неуважність, поганий мікроклімат в команді, знижена мотивація тощо.

Медичні причини втоми: перевтома, перетренованість, хронічні травми, наявність хронічних інфекційних захворювань, зниження імунітету тощо.

Матеріально-технічні причини втоми: недостатня якість одягу та взуття, незадовільний стан спортивних споруд, погані погодні та кліматичні умови, неповноцінне харчування, відсутність засобів відновлення та ін.

Спортивно-педагогічні причини втоми: нераціональні засоби і методи підготовки, недоліки в плануванні навантаження та відпочинку, погане врахування вікових статевих та індивідуальних особливостей спортсменів та ін.

Відновлення – процес, що протікає як реакція на втому та спрямований на відновлення порушеного гомеостазу та працездатності. Відновлення після фізичних навантажень означає не просто повернення функцій організму до вихідного рівня. Якщо б після тренувальних впливів стан організму поверався до вихідного рівня зникла би можливість його вдосконалення шляхом цілеспрямованого тренування. Розвиток тренованості базується на тому, що слідові реакції після тренувальних навантажень повністю не ліквідуються, а зберігаються та закріплюються.

Виконання м’язової роботи пов’язано з витратами потенціалу функцій організму та розвитком втоми, його відновленням до доробочого стану, надвідновленням та наступною стабілізацією на доробочому чи близькому до нього рівні. Наявність цих етапів визначає коливання працездатності спортсмена. Розрізняють фазу зниження працездатності, її відновлення, надвідновлення (суперкомпенсація) та стабілізації. В фазі відновлення відбувається нормалізація функцій – відновлення гомеостазу, поповнення енергоресурсів, надвідновлення – суперкоменсація енергетичних ресурсів, стабілізація – реконструкція клітинних структур та ферментних систем.

Зміни в функціональних системах організму, що виникають в процесі відновлення є основою підвищення тренованості. При аналізі післяробочого періоду виділяють дві фази: 1) фаза змінених соматичних та вегетативних функцій (ранній період відновлення), в основі якої лежить відновлення гомеостазу; 2) конструктивну фазу (період відставленого відновлення), в процесі якого відбувається формування функціональних і структурних змін в органах та тканинах внаслідок кумуляції слідових реакцій на навантаження.

Важливо визначити таке поняття як поточне відновлення – підтримання стану рівноваги та величин гомеостазу, що змінюються в процесі м’язової діяльності. Центральне місце серед цих процесів посідають метаболічні перетворення, що спрямовані на підтримання необхідної концентрації АТФ в працюючих м’язах.

Доцільно також визначити поняття явна (декомпенсована) втома, що проявляється в зниження працездатності та у відмові від виконання роботи в заданому режимі та прихована втома (компенсована), що характеризується деекономізацією роботи, суттєвими змінами структури рухів, але ще не супроводжується зниженням працездатності внаслідок використання компенсаторних механізмів.

Діагностика втоми надзвичайно важлива для раціонального планування навантажень в різних структурних утвореннях тренувального процесу. Якщо діагностика явної втоми практично не представляє складності, то оцінити приховану втому значно складніше. Перші ознаки прихованої втоми, що пов’язані зі зниженням економічності роботи, погіршенням внутрішньом’язової та міжм’язової координації, проявляються вже на початку другої половини роботи. Основним показником, що свідчить про настання прихованої втоми, є енергозатрати за одиницю механічної роботи.

Дослідження Моногарова В.Д. показали, що при одноманітній м’язовій діяльності циклічного характеру великої та субмаксимальної інтенсивності суб’єктивні та об’єктивні ознаки втоми проявляються через відрізок часу, що дорівнює 45-55 % загальної тривалості роботи, що виконується до вимушеної відмови. При роботі великої та помірної потужності – 65-75% загальної тривалості роботи.

Тренування в стані компенсованої втоми є надзвичайно ефективним для створення специфічних умов, що адекватні змагальним. В сучасній системі спортивного тренування втома відіграє позитивну роль, оскільки її розвиток та компенсація є необхідною умовою для підвищення функціональних можливостей організму, стрес-синдромом, що має широко використовуватися в різних видах спорту для стимулювання адаптаційних зсувів в організмі спортсмена.

Не менш важливим для теорії і практики спортивного тренування є фазовість відновлювальних реакцій, яку зазвичай пов’язують з показниками працездатності – її зниження, суперкомпенсацією та стабілізацією.

Вираженість, тривалість фаз коливання працездатності знаходяться у взаємозв’язку зі специфікою виду спорту, зі спрямованістю та величиною тренувальних навантажень, кваліфікацією та рівнем підготовленості спортсменів тощо. Особливу увагу слід приділити фазі суперкомпенсації, що лежить в основі формуванні довготривалих адаптаційних реакцій.

Суперкомпенсація є реакцією на навантаження, що призводять до достатньо глибокого вичерпання функціональних резервів організму спортсмена. Чим вищий рівень кваліфікації та підготовленості спортсмена, тим в більшою мірою фаза суперкомпенсації залежить від глибини втоми, виснаження функціональних структур організма спортсмена.

Суперкомпенсація має гетерохронних характер. Так, наприклад, після навантажень, спрямованих на розвиток витривалості, спочатку відновлюються фосфагени в м’язах, концентрація глюкози в крові, а потім – запаси глікогену в м’язах та печінці.

Існують різні способи управління процесом суперкомпенсації. Зміною спрямованості навантажень можна викликати вибіркову суперкомпесацію можливостей різних структур організму спортсмена. Створенням специфічних умов, що підсилюють вичерпання функціональних ресурсів організму (тренування в умовах гіпоксії, примусова електростимуляція м’язів тощо) можно викликати більшу вираженість фази суперкомпенсації. Виснажливі навантаження аеробного характеру, що супроводжуються дієтою, в разі наступного інтенсивного вуглеводного харчування, можуть призвести до вираженої суперкомпенсації запасів м’язового глікогену та працездатності при роботі аеробного характеру.

Однією з важливих особливостей відновлювальних процесів після змагальних та тренувальних навантажень є неодночасність (гетерохронність) відновлення різних показників до вихідного рівня (табл. 1). Наприклад, після виконання 30-секундних тренувальних вправ циклічного характеру з 90 %- ковою інтенсивністю відновлення працездатності відбувається через 90-120 с. Окремі показники нервової системи повертаються до доробочого рівня через 30-60 с, відновлення інших може затягнутися до 3-4 хв.

Таблиця 1

Час, необхідний для завершення відновлення різних біохімічних процесів в період відпочинку після напруженої м’язової роботи.

	Процес
	Час відновленн

	Відновлення запасів кисню в організмі
	10-15 с

	Відновлення анаеробних алактатних резервів в м’язах
	2-5 хв

	Оплата алактатного кисневого боргу
	3-5 хв

	Усунення лактату
	0,5-1,5 год

	Оплата лактатного кисневого боргу
	0,5-1,5 год

	Ресинтез запасів глікогену в м’язах та печінці
	12-48 год

	Посилення синтезу ферментних та структурних біліків
	12-72 год


2. Втома та відновлення при навантаженнях різної величини. 
Стан    стійкої працездатності порушується внаслідок розвитку процесів втоми, що характеризується зростанням напруженості діяльності функціональних систем при відносно стійкому рівні працездатності, а потім її зниженням. Така динаміка функціональних можливостей спортсмена характерна для змагальної та тренувальної діяльності. Особливо яскраво вона проявляється при виконанні програм тренувальних занять з певної спрямованості з відносно стабільним характером навантажень, що використовуються. При класифікації навантажень за величиною доцільно орієнтуватися на динаміку функціональної активності організма спортсменів (табл. 2).

Таблиця 2 Характеристика видів навантаження тренувальних занять

	Навантаження
	Критерії величини навантаження

	Мале
	Настання першої фази періоду стійкої працездатності

	Середнє
	Настання другої фази періоду стійкої працездатності

	Значне
	Настання фази прихованої (компенсованої) втоми

	Велике
	Настання явної (декомпенсованої) втоми


Величина навантаження тренувального заняття тісно пов’язана з вираженістю зсувів гомеостаза та відображається в тривалості відновних процесів. Після малих та середніх навантажень, що тривають кілька десятків хвилин або кілька годин, великі навантаження можуть викликати тривалий період післядії – до кількох діб.

Таблиця 3 

Симптоми втоми після навантажень різної величини

	Показник
	Середнє навантаження
	Велике навантаження
	Надмірне навантаженн я
	Відновний період після надмірного

навантажен ня

	Колір шкіри
	Легке почервоніння
	Сильне почервоніння
	Дуже сильне почервоніння або

надмірна блідість
	Блідість, що зберігається
кілька днів

	Рух
	Впевнене виконання
	Збільшення помилок, зниження точності, поява невпевненості
	Сильне порушення координації, мляве виконання рухів, явний

прояв помилок
	Порушення рухів та знесилля в наступному тренувальному

занятті

	Зусередженість
	Нормальна, виконання корегуючих зауважень, повна увага при поясненні та показі
	Неуважність при поясненні, знижене сприйняття при відпрацювання навичок, знижена

здатність до диференціації
	Значне зниження зусередже-ності, нервовість, розсіяність, сильно вповільнена реакція
	Неуваж-ність, нездатність до виправлення помилок, нездатність зусередитися

при розумовій діяльності

	Загальне

самопочуття
	Ніяких скарг,

виконуються усі тренувальні зівдання
	Слабкість в

м’язах, значно затруднене дихання, зростаюче знесилля, явно знижена

працездатність
	Тяжкість в

м’язах, головокру-жіння, нудота
	

	Готовність до досгнень
	Стійка, бажання продовжувати тренуватися
	Знижена активність, прагнення до збільшення пауз, знижена готовність продовжувати

роботу
	Бажання повного спокою та припинення роботи
	Небажання тренуватися на наступний день, байдужість, опір вимогам тренера

	Настрій
	Підвищений, радісний, жвавий
	Дещо пригнічений, але радісний, якщо результати тренування відповідають бажаним, радість з приводу

наступного тренування
	Виникнення сумнівів в сенсі тренувань, страх перед наступним тренуванням
	Пригніче- ність, безперервні сумніви в сенсі тренувань, пошук причин відсутності на тренуванні


Величина навантажень, за даними протікання відновного періоду, може бути об’єктивно оцінена не тільки за різноманітними фізіологічними та біохімічними показниками, але і за відносно простими, але достатньо об’єктивними характеристиками: колір шкіри, зусередженість та загальне самопочуття спортсмена (табл. 3).

Стосовно процесу підготовки кваліфікованих спортсменів найбільшим тренувальним ефектом
відрізняються
тренувальні
заняття
з великими навантаженнями. Це пов’язано з тим, що при виконанні програм таких занять значний обсяг роботи спортсмен виконує в умовах постійно прогресуючих зсувів в діяльності функціональних систем організму, що несуть основне навантаження при виконанні певної роботи.

Велике також значення занять з великими навантаженнями як чинника інтенсифікації синтеза білків. Необхідно також враховувати, що зміни, які настають під час термінових адаптаційних реакцій при роботі в умовах прихованої втоми, створюють важливі передумови для розвитку довготривалої адаптації.

Систематичне застосування тренувальних та змагальних навантажень забезпечує формування тісного взаємозв’язку між функціями окремих структур організму та генетичними апаратом термінової та довготривалої адаптації. В результаті застосування таких навантажень забезпечується значно більш глибоке вичерпання функціональних резервів організму спортсмена, більш інтенсивне та збалансоване відновлення та регенерація витрачених структур, формування ефективного ритму взаємодії між процесами виснаження, функціонального та структурного відновлення та суперкомпенсації.

3. Втома та відновлення при навантаженнях різної спрямованості. Втома – складне явище, що обумовлюється багатьма процесами, специфічними для кожного виду рухової активності. Виявлення ланки, що відіграє провідну роль в розвитку втоми, особливо ускладнено в реальній тренувальній та змагальній діяльності, що відрізняється різноманітністю рухів, процесів їх регуляції та забезпечення, складним характером прояву фізичних якостей. Суттєвим ускладненням для встановлення специфічної ланки втоми є велика кількість компенсаторних пристосувань, що включаються при напруженій руховій діяльності різної інтенсивності.

В залежності від умов м’язової діяльності та індивідуальних особливостей організму роль визначальної  ланки в розвитку втоми може брати на себе будь-який орган чи функція, можливості яких в певний момент роботи стають неадекватними вимогам навантаження. Першопричиною втоми може стати і зниження енергетичних ресурсів, і зменшення активності ферментів, і зміна нейрогуморальної регуляції та ін.

Вивчення механізмів втоми при короткочасній роботі високої інтенсивності, що забезпечується алактатною анаеробною системою, виявило тісний взаємозв’язок між вичерпенням запасів КФ та зниженням працездатності.

Інші механізми втоми визначають розвиток втоми при виконанні роботи, що забезпечується гліколітичною анаеробною системою. Основним тут є накопичення молочної кислоти в м’язах. Зміна рН в м’язах при високоінтенсивній роботі в таких видах змагань, як біг на 800 та 1500м, плавання на 200 та 400м, обмежує результат внаслідок настання втоми, в той час, як резерви в м’язового глікогену можуть лишатися достатніми.

При роботі аеробного характеру розвиток втоми, в першу чергу, пов’язаний з вичерпанням запасів глікогену в м’язах. В розвитку втоми при тривалій роботі також велику роль відіграє запас глікогену печінки.

Зниження інтенсивності в разі подолання наддовгих дистанцій (марафонський біг, лижні перегони на 30 та 50 км, велогонки на шосе) нижче рівня 50% VО2 max свідчить про практично повне вичерпання запасів глікогену та енергозабезпечення роботи виклично за рахунок жирних кислот. В цей час виникає проблема підтримання концентрації глюкози в крові для забезпечення діяльності головного мозку. В такому випадку втома носить і центральний характер.

Одним з проявів центрально-нервового характеру втоми є нездатність в разі необхідності залучати додаткові рухові одиниці. Часто це проявляється по відношенню до швидкоскорочувальних волокон, коли виникає необхідність їх додаткової мобілізації для виконання високоінтенсивної роботи.

В цілому, основні причини втоми пов’язані із двома наступними поняттями: 1) локалізація втоми (виділення тої провідної системи, функціональні зміни якої і визначають настання втоми); 2) механізми втоми (певні зміни в діяльності провідних функціональних систем, що обумовлюють розвиток втоми).

4. Втома та відновлення залежно від кваліфікації та тренованості спортсмена. Відомо, що кваліфіковані спортсмени відповідають на стандартне навантаження меншими зсувами гомеостазу та прискореним протіканням відновних реакцій порівняно зі спортсменами низької квалвфікації.

На граничні навантаження спостерігається інша реакція. Спортсмени вищої кваліфікації здатні доводити себе до значно більш вираженої втоми, ніж спортсмени низької кваліфікації. Але це має відношення виключно до функціональних систем, що несуть основне навантаження при виконанні певної роботи, специфічної для виду спорту. Одночасно в спортсменів вищої кваліфікації інтенсивніше протікають процеси відновлення. Наприклад, в пловців високої кваліфікації через 6 год після заняття витривалість при роботі аеробного характеру знижена більше, ніж в спортсменів низької кваліфікації. Але суперкомпенсація в кваліфікованих спортсменів відмічається через 3 доби, а в некваліфікованих – через 4. При цьому сумарний обсяг плавання в перших був в 4 рази більший.

Аналогічно реагують на граничні навантаження спортсмени однієї кваліфікації, але різного рівня тренованості. Так, наприклад, заняття з великими навантаженнями в першому етапі підготовчого періоду, пов’язані з менш вираженими зсувами гомеостазу та знаженням працездатності та одночасно більш тривалим періодом відновлення порівняно з заняттями другої половини підготовчого періоду при високому рівні тренованості. При цьому працездатність тренованих спортсменів на 40-50% вища, ніж нетренованих. 

Сучасні спортсмени високого класу відрізняються здібністю до швидкого відновлення після перенесених навантажень. Порівняння наукових даних 60-х рр. та кінця 80-х рр. минулого століття свідчать про надзвичайний функціональний потенціал сучасних спортсменів, передусім здатність до відновлення. Також відзначається різна психологічна реакція на навантаження: якщо заняття з великим навантаженням, що супроводжується роботою „до відмови”, на початку 60-х рр. було явищем рідким (не частіше 1-2 разів на тиждень), то в подальшому такі навантаження почали застосовувати частіше.

Таким чином, здатність до більшого вичерпання функціональних резервів, розвитку глибокої втоми, а також до інтенсивного протікання процесів відновлення є надзвичайно важливими реакціями довготривалої адаптації організму спортсмена.

Лекція 17-18
Фізична підготовка спортсменів високої кваліфікації
ПЛАН

1. Структура
підготовленості
спортсменів
у
важкій
атлетиці, пауерліфтингу, гирьовому спорті, бодібілдінгу.

2. Завдання загальної і спеціальної фізичної підготовки у силових видах спорту.

3. Співвідношення засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки в тренувальному процесі у спортсменів різної кваліфікації.

1. Структура підготовленості спортсменів у важкій атлетиці, пауерліфтингу, гирьовому спорті, бодібілдінгу.

Підготовленість спортсменів має такі чотири відносно самостійні сторони: фізичну, технічну, тактичну, психічну. Їх правильна оцінка упорядковує уявлення про складники спортивної майстерності, дає змогу певною мірою систематизувати засоби і методи їх вдосконалення, обрати систему контролю і управління процесом спортивного вдосконалення. Разом з тим в тренувальній, і особливо в змагальній, діяльності жодна з цих сторін не проявляється ізольовано, вони об'єднуються в складний комплекс, спрямований на досягнення найвищих спортивних результатів. Ступінь включення різноманітних елементів в такий комплекс, їх взаємозв'язок і взаємодія обумовлюються закономірностями формування функціональних систем організму спортсмена, націлених на кінцевий, специфічний для кожного виду спорту і компоненту тренувальної або змагальної діяльності, результат.

Таким чином, кожна зі сторін підготовленості залежить від трьох інших і обумовлюється ними. Наприклад, технічне вдосконалення спортсмена залежить від рівня розвитку різних рухових якостей - сили, швидкості, гнучкості, координаційних здібностей. Рівень прояву рухових якостей, наприклад витривалості, тісно пов'язаний з ефективністю техніки, психічною стійкістю для подолання втоми, вмінням реалізувати раціональну тактичну схему змагальної боротьби в складних умовах. В свою чергу, тактична підготовленість пов'язана із здатністю спортсмена сприймати і оперативно переробляти інформацію, вмінням скласти раціональний тактичний план і знайти ефективні шляхи вирішення рухових завдань в залежності від ситуації,  яка склалася, а це теж визначає рівень технічної майстерності, фізичної підготовленості, сміливості, рішучості, цілеспрямованості та ін.

Фізична підготовленість спортсмена характеризується можливостями функціональних систем організму і рівнем розвитку основних фізичних якостей - бистроти, сили, витривалості, спритності (координаційних здатностей) та гнучкості. Фізична підготовленість спортсмена поділяється на загальну і спеціальну.

Загальна підготовленість - це різносторонній розвиток фізичних якостей, функціональних можливостей органів і систем організму, злагодженість їх проявів у процесі м’язової діяльності. В сучасному спортивному тренуванні загальна підготовленість пов'язується, на відміну від колишніх уявлень, не з різнобічною досконалістю взагалі, а з рівнем розвитку якостей і здібностей, що мають опосередкований вплив на спортивні досягнення і ефективність тренувального процесу в конкретному виді спорту.
Спеціальна підготовленість характеризується рівнем розвитку фізичних якостей можливостей органів і функціональних систем, котрі безпосередньо визначають досягнення у вибраному виді спорту.

При характеризуванні різних сторін фізичної підготовленості, особливо спеціальної, враховують не тільки абсолютний рівень функціональних можливостей основних систем організму спортсмена і розвитку фізичних якостей, але і його здатність реалізувати наявний функціональний потенціал в процесі змагальної діяльності.

Фізична підготовленість спортсмена тісно пов'язана з його спортивною спеціалізацією. В одних видах спорту і їх окремих дисциплінах спортивний результат визначається передусім швидкісно-силовими можливостями, рівнем розвитку анаеробної продуктивності; в інших - аеробною продуктивністю, витривалістю; ще в інших - швидкісно-силовими і координаційними можливостями; а деколи - рівномірним розвитком різних фізичних якостей.

Фізична підготовка - одна з найважливіших складових частин спортивного тренування, вона спрямована на розвиток рухових якостей - сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей. Вона ділиться на загальну і спеціальну. Деякі фахівці рекомендують також виділяти допоміжну підготовку.

Загальна фізична підготовка направлена на гармонійний розвиток різних рухових якостей, котрі опосередковано сприяють досягненню високих результатів в обраному виді спорту.

Допоміжна фізична підготовка базується на загальній фізичній підготовленості. Вона створює основу, необхідну для ефективного виконання великих обсягів роботи, щодо розвитку спеціалізованих якостей, а також сприяє підвищенню функціональних можливостей різних органів і систем організму. При цьому ставиться мета поліпшити нервово-м'язову координацію, вдосконалювати здатність спортсменів витримувати великі навантаження і ефективно відновлюватися після них.

Спеціальна фізична підготовка спрямована на розвиток рухових якостей у відповідності з вимогами, зумовленими специфікою конкретного виду спорту.
2. Завдання загальної і спеціальної фізичної підготовки у силових видах спорту.

Підготовка спортсмена правомірно характеризується як педагогічно спрямований процес, обумовлений загально дидактичними та виховними закономірностями. Вона має так названі підсистеми, що співвідносяться з різними засобами, методами й умовами досягнення спортивних результатів: це

— система тренування, система змагання та системне використання сукупності додаткових чинників спортивної підготовки.

Головну роль у підготовці спортсмена належить спортивному тре- нуванню, від якого в першу чергу залежить становлення, розвиток і збереження тренованості — важливішої складової спортивної підготовленості атлета. У процесі спрямованого забезпечення основних складових підготовленості спортсмена розрізняють його фізичну, технічну, психологічну, тактичну й теоретичну підготовку.

Підготовку спортсмена можна умовна розділити на загальну та спеціальну.

Компоненти загальної та спеціальної підготовки є й в інших її ро- зділах (фізичній, технічній, психічній, тактичній), тому їх розділення є умовним. Якщо порушується необхідне співвідношення компонентів, тобто зростає питома вага загальної підготовки чи навпаки допускається вузька спеціалізація з ігноруванням загальної підготовки, то завдає шкоди цілісній системі підготовки. Тому оптимальне збалансування й регулювання співвідношень та взаємодій різних сторін підготовленості в межах її етапів й у динаміці є найскладнішою проблемою ефективної підготовки спортсменів.

Оскільки в силових видах спорту основним видом підготовки є фізична підготовка спортсменів, розглянемо її завдання та зміст.

Завданнями фізичної підготовки є:

· підвищення
рівня
розвитку
та
розширення
функціональних можливостей організму спортсменів (функціональна підготовка);

· розвиток фізичних якостей та удосконалення функції розслаб- лення м'язів;

· удосконалення фізичних здатностей, що забезпечують ефекти- вність змагальної діяльності спортсменів.

Розв'язуються ці завдання у процесі загальної та спеціальної фізичної підготовки.

Загальна фізична підготовка (ЗФП) забезпечує всебічний розвиток спортсменів і створює умови для найбільш ефективного прояву спеціальних фізичних якостей в обраному виді спорту. Вона має специфічну спрямованість на зміцнення органів і систем організму, що пристосовуються до вимог виду спорту та сприяють перенесенню тренувального ефекту Із загально-підготовчих на спеціально-підготовчі й змагальні вправи. Засобами загальної підготовки є фізичні вправи з різних видів спорту, засоби з іншим характером м'язової діяльності, активного відпочинку, зміцнення здоров'я та загартування організму.

Спеціальна фізична підготовка (СФП) спрямована на розвиток . рухових якостей відповідно до вимог конкретного виду спорту. Засобами СФП є спеціальні вправи з різними обтяженнями. За характером прояву м'язових зусиль і структурою руху вони подібні до змагальних. Спеціальні вправи насамперед сприяють розвиненню основної фізичної якості спортсмена: максимальної сили — у пауерліфтингу, швидкісної та вибухової сили — у важкій атлетиці, силової витривалості — у гирьовому спорті.

Загальна та спеціальна фізична підготовка залежать одна від одної, їх співвідношення змінюється в процесі багаторічної підготовки: з підвищенням кваліфікації спортсменів частина вправ загальної підготовки зменшується, а частина СФП — збільшується.

3. Співвідношення засобів загальної та спеціальної фізичної підготовки в тренувальному процесі у спортсменів різної кваліфікації.

Розглянемо співвідношення засобів загальної та спеціальної підготовки у тренувальному процесі у спорстменів різної кваліфікації на прикладі важкої атлетики. Процес удосконалення спеціальної фізичної підготовки важкоатлетів здійснюють шляхом виконання силових вправ, які розділяють на ривкові, поштовхові, тяги ривкові, тяги поштовхові, присідання та ін. [Дворкин, 2005].

До поштовховш вправ відносять ривок, поштовх, а також спеціально- шдготовчі вправи для них. Частка піднімань у ринкових і поштовхових вправах з підвищенням кваліфікації" атлетів зростає з 20-23 % у юних спортсменів до 24-29 % у майстрів спорту міжнародного класу, а присідань, тяг і решти вправ

— зменшується. У важкоатлетів-початківців частка змагальних вправ становить близько 30 %, у спортсменів юнацьких розрядів — 25 %, у атлетів І спортивного розряду і вище — вона зменшується до 20 % загального обсягу навантаження, тоді як обсяг спеціально-підштовчих вправ із підвищенням кваліфікації зростає.

Тренування у ривку та ривкових вправах. У ривкових вправах кількість піднімань штанги (КПШ) у мезоциклі підготовчого періоду становить у спортсменів III—II розрядів — 200-300, І розряду — 260-400, у майстрів спорту і майстрів спорту міжнародного класу — 300-540, а у змагальному періоді відповідно 150-200, 200-300, 220-400. Частка піднімань у ривку становить у першій групі атлетів — у середньому 50 %, у другій — 45 %, у майстрів спорту - 40 %, у майстрів спорту міжнародного класу - 45 %, а за місяць до змагань вона зменшується - відповідно 50, 43, 38, 34 %.

Розподіл показників обсягу та інтенсивності тренувального навантаження у ривкових вправах залежить від періоду підготовки, кваліфікації спортсменів, їх вагових категорій та тренувальної ваги штанга.

Із підвищенням вагових категорій відносну інтенсивність вправ, а також кількість піднімань штанга у другій, третій і четвертій зонах зменшують. У спортсменів юнацьких розрядів інтенсивність навантаження має невеликий зв'язок із змагальними результатами. Отже, для них немає потреби збільшувати КПШ у першій зоні. Кваліфіковані спортсмени важких вагових категорій компенсують меншу кількість піднімань у другій, третій і четвертій зонах збільшенням КПШ у першій зоні.

Залежно від індивідуальних особливостей важкоатлети вищої кваліфікації змінюють кількість піднімань у ривку з урахуванням досягнень у ривкових вправах. Якщо різниця у результатах несуттєва, то це означає, що спортсмен володіє достатнім рівнем швидкісно-силових можливостей, але не може їх реалізувати через вади технічної або психічної підготовленості. Якщо вона суттєва, то це означає, що важкоатлет володіє стабільною технікою виконання ривка, але йому слід більше працювати над підвищенням рівня швидкісно- силових можливостей за рахунок підвищення інтенсивності виконання ривкових вправ. Подібна закономірність спостерігають у поштовху та по- штовхових вправах.

Ефективність використання різних тренувальних навантажень у ривку у віковому аспекті показана Дворкіним [2005], який визначив, що основним тренувальним обтяженням для спортсменів 13-14 років є вага штанга — 50-70

% максимальної, для 15-16 років — 60-90 % і для 17-20 років — відповідно 80- 90 %.

У навчально-тренувальному процесі ривок виконується в основному

через одне  заняття, ривок з  напівнрисїдом —  майже  на кожному, а  решта ривкових вправ
—
через
два-три
заняття.
Якщо
ривок
з
напівприсідом виконують першим, а ривок другим, то у першій вправі планують 10-20 підні- мань, в інших випадках їх кількість становить 25-30.

Тренування у поштовху і поштовхових вправах. У поштовхових вправах КПШ у мезоциклі підготовчого періоду становить у спортсменів III-II розрядів

— 280-368, у атлетів І розряду і кандидатів у майстри спорту — 350-440, у майстрів спорту і майстрів спорту міжнародного класу — 450-550, а у змагальному періоді - КПШ зменшується, відповідно 200-240, 280-350 I 330-

500. Із загальної кількості піднімань частка поштовху становить приблизно 68

% для спортсменів першої групи, 56 і 45 % для спортсменів другої та третьої груп.

Поштовх найбільш складна силова вправа, що вимагає високого рівня прояву швидкісно-силових можливостей спортсменів (через граничну вагу штанги). Тому його іноді виконують окремими прийомами: на одному тренуванні - піднімання штанги на груди, на іншому — піднімання штанги від грудей. У разі наближення змагань КПШ у змагальному поштовху збільшують. Цілісне виконання поштовху особливо важливе для початківців і важкоатлетів масових розрядів. Його виконують через одне заняття або через два-три. В окремому тренувальному занятті поштовх виконують, переважно, першою або другою вправою. Якщо планують виконання окремих його прийомів, то послідовність вправ різна: на початку, у середині чи у кінці заняття. Основним чинником, від якого залежить викорис- є мета тренування та його завдання. Кількість піднімань штанги за тренування у ноштовхових вправах залежить від загальної кількості піднімань ваш штанги та становить в середньому 10-30. Спортсмени-розрядники піднімають штангу в поштовху вагою 90 % не більше як у п'яти спробах, а вагою 95 % — у трьох. Підйоми штанга вагою 100 % виконують не частіше одного разу на 10-14 днів.

В одному тренуванні виконують декілька поштовхових вправ. Наприклад, піднімання на груди з напівприсідом і поштовх або піднімання на груди і поштовх із напівприсідом. КПШ близько граничної та граничної вага в поштовху за одне заняття становить у кваліфікованих важкоатлетів — 10, а у поштовхових вправах (двох або трьох) — приблизно 15.

Якщо першим заплановано ривок із напівприсідом або піднімання на груди з напівприсідом, то поштовх виконують із більшою вагою, ніж у попередній вправі. У разі виконання поштовхових вправ у середній частині заняття чи наприкінці його після подібних за структурою вправ, вага обтяження — середня або велика.

Поштовхові вправи виконують першими, якщо спортсмени працюють над удосконаленням швидкісно-силових можливостей, у середній частині заняття

— для розвитку силових можливостей, а наприкінці його — для розвитку силової витривалості. Для розвитку останньої якості важкоатлети застосовують комбіновані вправи: присідання зі штангою на грудях + поштовх або піднімання штанги на груди + присідання + поштовх від грудей.

Тяги виконують майже на кожному тренуванні. При цьому, звичайно, в одному занятті виконують тягу ривкову, в іншому — поштовхову. Найчастіше тяги виконують у середині чи наприкінці тренувального заняття, приблизно по 15-30 піднімань (із 2-4-разовими повтореннями і по 35-50 піднімань (із 5-6- разовими). Тяги можна виконувати з більш низького (спортсмен стає на підставки висотою до 15 см) або з більш високого вихідного положення (штанга стоїть на підставках висотою 15 см і більше) для удосконалення окремих елементів техніки. Для досягнення спільного навантаження на м'язи тулуба та розвитку силових можливостей м'язів ніг тягу виконують із використанням середньої ширини хвату чи різнохватом.

Від рівня розвитку швидкісно-силових якостей м'язів ніг залежить результат у ривку й поштовху. У більшості випадків використовують присідання зі штангою на грудях, на плечах, із присідом ножиці, зі штангою на випростаних угору руках та ін.

Кількість піднімань штанги у присіданнях у мезоциклі підготовчого періоду становить: у спортсменів III-II розрядів — 250-420 разів; І розряду і кандидатів у майстри спорту — 280-480; у майстрів спорту і майстрів спорту міжнародного класу — 300-550, а у змагальному періоді - відповідно 180-300, 200-350 і 220-400 разів.

Розподіл показників обсягу та інтенсивності тренувального навантаження у присіданнях залежить від періоду підготовки, кваліфікації спортсменів, вагових категорій та тренувальної вага штанга.

У важкоатлетів високої кваліфікації, звичайно, м'язи ніг більш сильні, порівняно з розрядниками, які виконують більшу КПШ у присіданнях із вагою 100 % і більше. Початківцям робити присідання з максимальною вагою не рекомендується.

Кількість повторень за одну спробу у присіданнях становить з вагою 65- 85 % — 2-6 разів, 95-105 % — 1-2 рази. Важкоатлети легких вагових категорій, перед якими не стоїть завдання збільшення м'язової маси, найчастіше виконують присідання з 1-3 повторенням.

Лекція 19-21
Техніко-тактична і психологічна підготовка спортсменів високого класу

(підготувати доповідь на тему відповідно обраного виду спорту)

Лекція 22

Відмінність у методиці фізичної підготовки чоловіків і жінок

(за результатами наукових досліджень)

Вступ. Проблема розробки ефективних засобів і методів розвитку рухових якостей протягом багатьох десятиліть займає провідне місце в спортивній науці і практиці [8, 9]. На сьогодні накопичено великий обсяг емпіричного знання, проведено серйозні теоретичні узагальнення [3, 10, 17, 18]. Наукові дослідження в багатьох випадках пов’язані зі спортивною практикою, досвід якої є основною для удосконалення методики розвитку різних рухових якостей. Черлідинг характеризується високою складністю структури рухових дій, тому в ході тренувального процесу висуваються високі вимоги до розвитку і вдосконалення координаційних, силових здібностей [2, 4, 6, 15]. Специфічними координаційними здібностями для «гімнастичних» видів спорту, на думку вчених, є: диференціювання просторових, тимчасових і силових параметрів руху [11], орієнтування у просторі [7], збереження рівноваги [3, 14], відчуття ритму і статокінетична стійкість [12, 18]. Виконання гімнастичних вправ під музичний супровід передбачає високий рівень музичноритмічної підготовленості, яка впливає як на естетичний, так і на технічний компоненти виконавської майстерності. Саме тому в техніко-естетичних видах спорту музично-ритмічна підготовленість займає важливе місце і є одним з компонентів технічної підготовки. Особливе місце займає силова підготовка спортсменів. З метою виховання у спортсменок відчуття ритму, музичності, пластичності та виразності рухів застосовуються спеціальні вправи і завдання [5, 16]. Численні дослідження в техніко-естетичних видах спорту підтверджують велику роль спеціальної координаційної та музично-ритмічної підготовленості гімнасток. Парні і групові композиції, порівняно з індивідуальними виступами, висувають ще більші вимоги до рівня такої підготовленості, оскільки синхронність виконання оцінюється за правилами змагань [15, 17, 19]. У спорті рухові якості проявляються в складній взаємодії між собою, зі спортивною технікою, тактикою, психічною підготовленістю і включаються в структуру рухових дій, характерних для успішної змагальної діяльності, у вигляді окремих елементів складної і збалансованої в різних складових системи. Тому і підхід до розвитку рухових якостей повинен бути орієнтований на їх місце, значення й особливості реалізації не в ізольованих умовах, а в цілісних, багатокомпонентних рухових актах, характерних для конкретного виду спорту [8–10]. В. М. Платонов говорить про такі принципи, які необхідно враховувати в процесі фізичної підготовки спортсменів, а саме: максималізації і гармонізації; відповідності фізичної підготовки віковим особливостям спортсмена; безперервності тренувальних впливів; єдності загальної (базової) і спеціальної підготовки; варіативності тренувальних навантажень; хвилеподібності тренувальних навантажень; єдності взаємозв’язку фізичної підготовки з позатренувальними факторами; взаємозв’язку фізичної підготовки з профілактикою перетренованості і травматизму [10]. Прагнення до максимально доступних досягнень в рівні розвитку різних рухових якостей не має входити в суперечність з іншою складовою цього принципу – гармонізацією, що виявляється в збалансованості розвитку різних рухових якостей, їх органічному поєднанні з іншими видами підготовленості, передовсім, з технічною, в інтересах досягнення найвищих результатів у змагальній діяльності. Як надмірний, так і недостатній рівень розвитку тієї чи іншої рухової якості або значущих для його прояву можливостей функціональних систем може негативно позначитися на ефективності підготовки і спортивних результатах [9, 13]. Наприклад, надмірний рівень максимальної сили і обсягу м’язової маси може істотно обмежити рівень прояву швидкісних здібностей, негативно позначитися на амплітуді рухів, витривалості спортсмена. Недостатній рівень сили призведе до обмеження потужності рухів, координаційних здібностей, пов’язаних з прискоренням і уповільненням рухів, зміною їх напрямку. Тому для спортивної підготовки прагнення до досягнення гранично можливих результатів у рівні розвитку рухових якостей має стримуватися необхідністю їх гармонійного розвитку в інтересах досягнення найвищого спортивного результату. Вирішального значення в цьому випадку набуває аналіз вимог до фізичної підготовки, що випливають зі специфіки черлідингу та виду змагань. Принцип максимізації і гармонізації, за В. М. Платоновим [10], орієнтує на такі рівні розвитку різних рухових якостей, які забезпечують їх найвищий спільний ефект у конкретному виді змагальної діяльності в органічному взаємозв’язку як між собою, так і з іншими сторонами підготовленості. Цей принцип може розглядатися як найважливіший, що формує стратегію розвитку рухових якостей у спорті вищих досягнень та принципово відрізняється від тієї, яка реалізується, коли ставиться завдання досягнення найвищих показників у розвитку тієї чи іншої якості. Це потребує вивчення особливостей фізичної підготовки та значущості якостей та їх компонентів у процесі підготовки кваліфікованих спортсменів у черлідингу, що й обумовлює актуальність наших досліджень.
Дослідження виконуються відповідно до плану науково-дослідної роботи НУФВСУ на 2016– 2020 рр. Мета дослідження – вивчити особливості розвитку рухових якостей у спортсменів різної статі та визначити їх значущість у системі підготовки спортсменів високої кваліфікації в черлідингу. Методи дослідження: аналіз літературних джерел та мережі Інтернет, практичного досвіду, тренувальної діяльності спортсменів, експертне опитування, узагальнення, систематизація, методи математичної статистики [21, 22]. Результати дослідження та їх обговорення. Дослідження проводилося в процесі змагальної та тренувальної діяльності. В експертному оцінюванні брали участь 20 тренерів з черлідингу. Для визначення узгодженості думок експертів застосовували розрахунок коефіцієнта конкордації (W = 0,76, p < 0,05), значущість коефіцієнта конкордації визначали за критерієм узгодження Пірсона (χ2емп = 15,171, p < 0,05). Результатом процесу фізичної підготовки є фізична підготовленість, що виявляється в рівні розвитку рухових якостей, необхідних для ефективної тренувальної і змагальної діяльності, а також можливості різних функціональних систем, що забезпечують цей рівень. Рухові якості реалізуються в різних рухових навичках і уміннях, яких безліч в будь-якому виді спорту, що об’єднує процеси фізичної та технічної підготовки. Це зрозуміло, тому що рівень розвитку рухових якостей зумовлює ефективність вирішення завдань технічної підготовки спортсменів, до яких належать: • збільшення обсягу і різноманітності рухових умінь і навичок; • досягнення високої стабільності і раціональної варіативності спеціалізованих рухів-прийомів, що становлять основу техніки виду спорту; • послідовне перетворення освоєних прийомів у доцільні та ефективні змагальні дії; • удосконалення структури рухових дій, їх динаміки і кінематики з урахуванням індивідуальних особливостей спортсменів; • підвищення надійності і результативності технічних дій спортсмена в екстремальних змагальних умовах; • удосконалення технічної майстерності спортсменів, виходячи з вимог спортивної практики і досягнень науково-технічного прогресу [19, 20]. Широта і різноманітність рухових умінь і навичок, технічна майстерність спортсменів, що вимагає змагальна діяльність, є запорукою успішної реалізації досягнутого рівня фізичної підготовленості. Нейрорегуляторні механізми управління рухами удосконалюються вибірково, відповідно до видів рухової активності, а явище перенесення проявляється за відносно подібних за динамічною і кінематичною структурою рухів [35]. Також існує пряма залежність між розслабленням м’язівантагоністів і зниженням активності агоністів і синергістів, а скорочення м’язів однієї кінцівки має тенденцію стимулювати скорочення м’язів іншої [10, 30, 41]. У середньому по відношенню до різних м’язових груп сила жінок становить 65–70 % сили чоловіків [34]. Проте спостерігається великий розкид по відношенню до різних частин тіла і обсягу знежиреної маси. Для верхньої частини тіла максимальна сила жінок на кілограм маси тіла порівняно з чоловіками становить близько 60 %, а на кілограм знежиреної маси тіла – 70–75 %. Для нижньої частини тіла відмінності значно менші – 80–85 % і близько 95 % відповідно [10, 38, 40]. Великі відмінності в силі верхньої і нижньої частин тіла у жінок, порівняно з чоловіками, значною мірою обумовлюються більш рівномірним розподілом у різних частинах тіла м’язової маси у чоловіків [29]. З ростом спортивної майстерності жінок ці відмінності згладжуються, проте залишаються значними, що вимагає урахування їх у процесі підготовки. Необхідність цього обумовлена і значно більшою схильністю жінок до травм опорно-рухового апарату. Наприклад, ймовірність отримання травм під час виконання концентричних, ексцентричних та пліометричних вправ, що висувають вимоги до м’язів, зв’язок і сухожилок, які забезпечують згинання та розгинання ніг в колінному суглобі, у жінок в шість разів вища, ніж у чоловіків [40, 43]. Уточнення техніки рухів, зміцнення зв’язок колінного суглоба різноманітними і правильними з біомеханічної точки зору вправами, які виконуються із застосуванням різних методів, істотно зменшують ймовірність травм [36]. Вправи силової спрямованості викликають різні пристосувальні реакції у чоловіків і жінок. Ідентичні програми, спрямовані на приріст сили в оптимальному для розвитку цієї якості віці, призводять до різного тренувального ефекту у чоловіків і жінок. Чоловіки прогресують значно швидше, в окремих випадках в 1,5–2 рази [23]. При цьому у жінок навіть значний приріст сили пов’язаний з невеликим збільшенням м’язової маси, тоді як у чоловіків спостерігається гіпертрофія м’язів. Це можна пояснити тим, що у жінок рівень тестостерону й інтенсивність його вироблення в багато разів менші, ніж у чоловіків. Анатомічні та фізіологічні особливості жіночого організму обумовлюють те, що у жінок рівень гнучкості значно вища порівняно з чоловіками. Особливості будови таза жінок зумовлюють високу рухливість у кульшових суглобах. Анатомічними причинами обумовлена і велика рухливість в ліктьовому суглобі. Нижче розташований центр ваги і коротші ноги, порівняно з чоловіками, сприяють підвищенню амплітуди згинання тулуба [39]. Змагальна діяльність у черлідингу пов’язана не тільки з проявами різних видів сили (максимальної, вибухової, силової витривалості) в складній взаємодії і постійному чергуванні, а й з проявами сили в концентричному, ексцентричному, ізометричному, пліометричному і балістичному режимах у складній послідовності і визначається структурою змагальної діяльності. В процесі розвитку максимальної сили у спортсменок, які спеціалізуються в черлідингу, необхідно орієнтуватися не на максимально можливий, а на оптимальний рівень. Швидкісні та координаційні здібності в складних рухових діях, що включають прискорення, уповільнення, зупинки, зміни напрямку руху, значною мірою обумовлюються силовими можливостями, які проявляються в концентричних, ексцентричних, ізометричних, пліометричних, балістичних умовах. Ексцентрична сила дуже важлива для ефективного гальмування, ізометрична – для швидкої зупинки, пліометрична – для ефективної зміни напрямку руху, концентрична – для стартового прискорення, балістична – для завершальних фаз рухових дій. Звичайно, ефективні рухові дії припускають збалансований рівень розвитку силових можливостей, що залежать від різних умов, взаємозв’язок силових можливостей зі статодинамічною стійкістю і напрямком прикладання сили в процесі уповільнення, зупинки, зміни напрямку і подальшого прискорення. Це важливо не тільки для прояву сили, а й для профілактики травм [3, 8, 9, 27]. Для спортивної практики велике значення має взаємозв’язок між різними видами сили, оскільки специфіка черлідингу зумовлює вимоги до певних силових якостей. Одні види змагань вимагають високого рівня максимальної і швидкісної сили, інші – силової витривалості, треті – швидкісної сили, четверті – рівномірного розвитку різних силових якостей. Як недостатній, так і надмірний розвиток силових якостей може негативно позначитися на ефективності спортивної техніки, обмежуючи рівень прояву швидкісних здібностей і різних видів витривалості. Тому процес силової підготовки відносно різних силових якостей повинен бути орієнтований не на ізольований їх розвиток і прагнення до досягнення максимально доступних показників в конкретному виді силових здібностей, а на збалансоване з іншими видами силових здібностей, іншими руховими якостями і сторонами підготовленості, які забезпечують ефективну тренувальну і змагальну діяльність в цьому виді спорту. Спеціальна фізична підготовка у черлідингу заснована на базі загальної, досить високої, фізичної підготовленості спортсменок і передбачає розвиток сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості, координації, необхідних для виду спорту. Аналіз даних спеціальної літератури, практичний досвід роботи з командами з черлідингу, експертне опитування дозволили сформувати структуру підготовки спортсменок у командних видах черлідингу. Експертами виступали тренери, які працювали і працюють зі спортсменами, котрі спеціалізуються в черлідингу. Всього в опитуванні взяли участь 20 експертів. Експертне опитування проводили методом анкетування. До структури підготовки ввійшли компоненти, представлені в таблиці 1. Результати педагогічних спостережень свідчать про різноманітний зміст командних композицій як за складом елементів, так і за часом їх виконання. Середня тривалість змагальних композицій 121 с, з них в середньому 80,4 с припадає на танцювальні зв’язки, до складу яких входять: елементи різної складності та їх комбінації (7 с), рух з вираженою фазою польоту (9 с), базові положення рук, тіла і їх комбінації (8 с). На сполучні танцювальні комбінації припадає 31 с і на переміщення по майданчику, побудову рисунків в середньому витрачено 10 с. Для проведення досліджень значущості компонентів підготовки спортсменок в черлідингу за даними опитування та аналізу практичного досвіду експертів, спеціальної наукової літератури визначено компоненти підготовки спортсменів в черлідингу, які впливають на змагальний результат. До них віднесено такі: силова підготовка (динамічна і статична сила, швидкісно-силова витривалість, силова акробатика), музично-ритмічна та координаційна підготовка (рухова та ритмо-рухова пам’ять, точність відтворення заданого музичного відрізка, точність відтворення заданих параметрів руху (стрибок), здатність до утримання рівноваги в русі (динамічна рівновага), точність відтворення 50 % максимального зусилля), хореографічна підготовка (синхронність і чіткість виконання танцювальних зв’язок, перебудова (рисунків), рухів всією командою, артистизм, виразність, динаміка виконання; спрацьованість всієї команди (вміння швидко і чітко виконувати варіації рухів); майстерність капітана (вміння зрозуміло і чітко подати команду для варіації рухів); музично-рухова відповідність рухів характеру музичного супроводу; оригінальність і швидкість варіації рухів; складність і оригінальність танцювальних зв’язок; танцювальні зв’язки з елементами складності; кількість перебудов (композиційні рисунки), оригінальність переміщень у вертикальній площині); гнучкість (амплітуда рухів, нахил тулуба вперед з положення стоячи, міст, шпагати); технічна підготовка (зв’язка «чер-данс» рухів, комбінація «чер-данс» рухів, почергові махи ногами в різних площинах, мах назад у «вертикальний» шпагат; піруети «тур-піку», піруети «фуете», стрибок «той-тач», стрибок кроком, зв’язка «липстрибків», battement tendu (постановка на носок) і tendu jete (кидком до 45°) в I і V позиціях у всіх напрямках, в різних варіантах і поєднаннях, battement fondu і frapper (плавне і різке згинання та розгинання) у всіх напрямках, в різних варіантах і поєднаннях, relevelent і developpe (піднімання прямої ноги і через розгинання) у всіх напрямках і в різних поєднаннях з іншими елементами хореографії і черлідингу, grand battement jete (махи на 90° і вище) з I і V позицій, хореографічні стрибки (changement de pied, jete, assamble, grand jete, soubresat), два перевороти вперед, стрибок з поворотом на 360°; два перевороти назад, стрибок, зігнувши ноги, переворот боком «колесо», стійка на руках, переворот вперед, кидок помпона, поворот на 360° і ловіння, кидок помпона, переворот вперед і ловіння, кидок помпона «лип-стрибок» і ловіння, комбінація «чер-данс» рухів перекидаючи помпони, комбінація «чер-данс» рухів з роботою помпонів «млин») тощо. Дискусія. Між чоловіками і жінками існують значні відмінності в рівні силових якостей, які багато в чому обумовлені великим обсягом м’язової маси і знежиреної маси тіла [1, 13, 42]. Ці відмінності не можуть повною мірою бути пояснені тільки цими факторами [40]. Встановлено, що в спеціальних рухових діях у жінок, порівняно з чоловіками, менші показники пікової сили і вихідної потужності з урахуванням відносного м’язового обсягу [24, 25]. Фахівці звертають увагу на необхідність приділення більшої уваги тренуванню м’язів верхнього плечового поясу і тулуба у жінок порівняно з чоловіками [26]. Не виключено, що недостатній розвиток м’язів верхньої частини тіла може виявитися стримуючим чинником під час розвитку силових можливостей м’язів нижньої частини тіла [40], а також обмежувати можливості жінок у рухових діях, що вимагають сили і потужності верхньої частині тіла, що потрібно враховувати в процесі їх силової підготовки [32]. Жінки більш ефективні в діях, в яких поєднуються концентричний і ексцентричний режими роботи м’язів, оскільки вони ефективніше використовують енергію амортизації, накопичену в результаті ексцентричного скорочення [37], а також більш стійкі до стомлення [31]. Для жінок основним напрямом у роботі над розвитком силових якостей є вдосконалення процесів нервової регуляції, хоча не можна недооцінювати і роль гіпертрофії м’язів. У чоловіків, унаслідок набагато більшої продукції тестостерону, сила більшою мірою, ніж у жінок, обумовлюється гіпертрофією м’язів [28, 33]. Тренувальний процес у групових вправах черлідингу має специфічні особливості. З одного боку, необхідно відповідально ставитися до персональної підготовки кожного спортсмена групи, з іншого – необхідно об’єднати спортсменів, які володіють вираженою індивідуальністю в єдиний і злагоджений колектив. Т. І. Епп та Г. М. Пшеничнікова [19, 20] визначили, що основними комплексними показниками змісту командної композиції є: «простір», «елементи складності», «спортивний специфічний зміст», «музично-рухова відповідність» і «засоби оформлення». Наявність цих показників потрібно враховувати під час складання композицій у черлідингу. Визначено, що основний зміст командної композиції становлять танцювальні зв’язки (66,4 %), до складу яких входять: елементи складності та їх комбінації, рухи з вираженою фазою польоту, базові положення рук, тіла [19, 20]. При з’ясуванні думки експертів визначено, що найбільш значущими естетичними показниками спортивно-технічної майстерності в командних виступах є синхронність і чіткість виконання танцювальних зв’язок, перебудов (рисунків), рухів усією командою. Це підтверджує необхідність розробки моделей підготовленості окремих спортсменів та команди в цілому. У ході дослідження взаємозв’язку між індивідуальними показниками музично-ритмічної і координаційної підготовленості у кваліфікованих спортсменок у черлідингу визначено в основному середні і високі ступені взаємозв’язку. Отримані дані підтверджують, що в практиці технікоестетичних видів спорту спеціальна координаційна і музично-ритмічна підготовленість є складовими частинами навчально-тренувального процесу, і розвиваються вони комплексно. Висновки. Визначення компонентів підготовки спортсменок у черлідингу пов’язане передовсім з тим, що у цьому виді спорту особливе значення має фізична підготовка в поєднанні з хореографічною, музичною і технічною. Це, з одного боку, ускладнює побудову моделей фізичної підготовленості для спортсменок, а з іншого – підкреслює багатокомпонентність підготовки спортсменів у складно-координаційних естетичних видах спорту, необхідність розгляду рухової підготовки в органічному поєднанні з іншими видами для досягнення раціональної та ефективної змагальної композиції та її демонстрації на змаганнях. Перспективами подальших досліджень буде визначення значущості компонентів підготовки спортсменок у черлідингу та побудова моделей фізичної підготовленості. Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що відсутній будь-який конфлікт інтересів.
Лекція 23

Середньогір’я, високогір’я та штучна гіпоксія в системі підготовки
1. Адаптація спортсмена до висотної гіпоксії

Проблема підготовки і змагань спортсменів в гірських умовах привернула широку увагу фахівців в області спорту після визначення столиці Ігор XIX Олімпіади – Мехіко, розташованого на висоті 2290 м над рівнем моря. З того часу спорт став сферою діяльності, в якій дослідження впливу гіпоксії навантаження проводяться найінтенсивніше. Спочатку інтереси дослідників обмежувалися проблемою акліматизації в умовах середньогір’я, оскільки значне зменшення парціального тиску кисню у повітрі впливає на працездатність спортсменів, перенесення ними навантажень, діяльність найважливіших функціональних систем організму. Проте експериментальні матеріали, отримані в результаті досліджень в горах, а також в умовах штучної гіпоксії, спортивні результати, показані в різних видах спорту на Іграх 1968 р., призвели до значного збільшення уваги до природного і штучного гіпоксичного тренування. Воно стало розглядатися не лише як чинник успішної підготовки до змагань, що проводяться в гірській місцевості, але і як засіб ефективної мобілізації функціональних резервів і переходу на новий, вищий рівень адаптації організму кваліфікованих спортсменів для їх участі в змаганнях в умовах рівнини.

Додатковим поштовхом в розробці проблеми адаптації людини до гірських умов у зв'язку з практичними завданнями спорту вищих досягнень стали успішні виступи бігунів на довгі дистанції ряду африканських держав, що постійно проживають і тренуються в умовах средньо- та високогір'я. Першою несподіванкою такого роду з'явився виступ на Іграх 1960 р. А. Бікила, що зумів отримати впевнену перемогу в марафонському бігу над багатьма знаменитими спортсменами тих років.

У
літературі
зустрічаються
різні
позначення
гірських
рівнів
–

«високогір'я», «средньогір’я», «нізкогір’я», «великі, малі і помірні висоти»,

«гірський, средньогірний і високогірний клімат».

Низькогір’я – висота 800-1000 м над рівнем моря, на якій ще немає

істотного впливу нестачі кисню на фізіологічні функції.

Середньогір’я – висота від 800-1000 до 2500 м над рівнем моря. Для цієї зони характерне виникнення функціональних змін вже при помірних навантаженнях, хоча в стані спокою людина не відчуває негативного впливу нестачі кисню.

Високогір'я – висота понад 2500 м над рівнем моря. У цій зоні вже в стані спокою виявляються функціональні зміни в організмі, що свідчать про кисневу недостатність.

Адаптація людини до висотної гіпоксії

Адаптація людини до висотної гіпоксії є складною інтегральною реакцією, до якої залучаються різні системи організму. Найбільш вираженими є зміни у серцево-судинній системі, апаратах кровотворення, зовнішнього дихання і газообміну.

Основними адаптаційними реакціями, обумовленими перебуванням в гірських умовах, є:

· збільшення легеневої вентиляції;

· збільшення серцевого викиду;

· збільшення вмісту гемоглобіну;

· збільшення кількості еритроцитів;

· підвищення в еритроцитах 2,3-діфосфогліцерата (ДФГ), що сприяє виведенню кисню з гемоглобіну;

· збільшення кількості міоглобіну, що полегшує споживання кисню;

· збільшення розміру і кількості мітохондрій;

· збільшення кількості окислювальних ферментів.

Серед чинників, що впливають на організм людини в гірських умовах, найважливішими є зниження атмосферного тиску, щільність атмосферного повітря, зниження парціального тиску кисню. Решта чинників (зменшення вологості повітря і сили гравітації, підвищена сонячна радіація, знижена температура і ін.), також, поза сумнівом, впливають на функціональні реакції організму людини, але відіграють другорядну роль. Проте слід враховувати чинники, згідно яким температура навколишнього середовища знижується на 2 °С через кожні 300 м висоти, а пряме ультрафіолетове випромінювання збільшується на 35 % вже при підйомі на 1000 м.

Зниження парціального тиску кисню із збільшенням висоти і пов'язане з ним наростання гіпоксичних явищ призводить до зниження кількості кисню в альвеолярному повітрі і, відповідно, до погіршення постачання тканин киснем.

Залежно від ступеня гіпоксії зменшується як парціальний тиск кисню в крові, так і насичення гемоглобіну киснем. На висоті 2000-2500 м над рівнем моря V02 mах знижується на 12-15 %, що, в першу чергу, обумовлено зниженням парціального тиску кисню у повітрі. В умовах середньогір’я і, особливо, високогір'я істотно зменшуються величини максимальної ЧСС, максимального об'єму систоли і серцевого викиду, швидкості транспорту кисню артеріальною кров'ю і, як наслідок, максимального споживання кисню.

Відразу після переміщення в гори в організмі людини мобілізуються компенсаторні механізми захисту від нестачі кисню. Помітні зміни в діяльності різних систем організму спостерігаються вже починаючи з висоти 1000-1200 м над рівнем моря. Зокрема, на висоті 1000 м V02mах складає 96-98 % від рівня, зареєстрованого на рівнині. Із збільшенням висоти воно планомірно знижується на 0,7-1,0 % через кожні 100 м.

Таким чином, на висоті 2500 м потужність аеробних механізмів знижується на 10-12%, 3500 м – на 18-20 % від рівня, що реєструється на рівнині. На вершині Евересту рівень Vо2mах складає всього 7-10 % від максимального.

У людей, не адаптованих до гірських умов, ЧСС у спокої, і особливо при виконанні стандартних навантажень, може збільшуватися вже на висоті 800- 1000 м над рівнем моря. Особливо яскраво компенсаторні реакції виявляються при виконанні стандартних навантажень. Якщо виконання стандартних навантажень на висоті 1500 м призводить до збільшення лактату всього на 30 % в порівнянні з даними, отриманими на рівнині, то на висоті 3000-3500 м воно досягає 170-240 %.

У першій стадії адаптації (гостра адаптація) гіпоксичні умови призводять до виникнення гіпоксемії і тим самим різко порушують гомеостаз організму. При підйомі на висоту збільшується ЧСС, серцевий викид, особливо в перші дні перебування в горах. На висоті 2000-2500 м ЧСС підвищується на 4- 6 уд/хв, серцевий викид – на 0,3-0,4 л/хв. На висоті 3000-4000 м – відповідно 8- 10 в уд/хв і 0,6-0,8 л/хв.

Через декілька днів величини серцевого викиду повертаються до рівнинного рівня, що є наслідком підвищення здатності м'язів до утилізації кисню з крові. Збільшується і об'єм циркулюючої крові внаслідок посилення кровотворення.

Збільшення вентиляції легенів спостерігається вже на висоті 1000 м за рахунок збільшення глибини дихання. Максимальна потужність аеробного механізму після прибуття в умови середньогір’я і високогір'я істотно знижується і залишається зниженою.

Одній з найбільш гострих реакцій є поліцитемія (підвищення кількості еритроцитів і гемоглобіну). Вже через декілька годин після підйому в гори знижується об'єм плазми унаслідок підвищення втрат рідини, викликаних сухістю повітря. Це приводить до збільшення концентрації еритроцитів, підвищуючи кисневотранспортную здатність крові.

Гостра гіпоксія, обмежуючи ресинтез АТФ в мітохондріях, викликає пряму депресію функції ряду систем організму, і перш за все вищих активності.

Друга стадія (перехідна адаптація) пов'язана з формуванням достатньо виражених і стійких структурних і функціональних змін в організмі. Розвивається адаптаційна поліцитемія (збільшення кількості еритроцитів) і відбувається збільшення кисневої місткості крові; виявляється збільшення дихальної поверхні легенів, збільшується концентрація міоглобіну, підвищується пропускна спроможність коронарного русла.

Третя стадія (стійка адаптація) пов'язана з формуванням стійкої адаптації, проявом якої є збільшення потужності і економічності функціонування апарату зовнішнього дихання і кровообігу, зростання дихальної поверхні легенів і потужності дихальної мускулатури, збільшення маси серця і місткості коронарного русла, підвищення концентрації міоглобіну і кількості мітохондрій в міокарді, збільшення потужності системи енергозабезпечення.

Вже 4-5-тижневе перебування у високогір'ї призводить до виражених змін в м'язах: зменшується площа м'язів і площа ШС-волокон і, особливо, МС- волокон, збільшується кількість капілярів на 1 мм2 м'язової тканини і ін., що сприяє витяганню кисню з крові працюючими м'язами. Ця адаптаційна реакція виявляється і протягом достатнього тривалого часу після повернення з гір, полегшуючи транспорт кисню до м'язової тканини. Спортсмени, що спеціалізуються у видах спорту швидкісно-силового характеру, повинні знати, що в умовах гір існує ризик зниження м'язової маси.

Киснева місткість крові зростає при збільшенні висоти. На рівні моря вона складає 17-18,5%, на висоті 1850-2000 м – 20-22 %, на висоті 3500-4000 м – 25-

27,5 %.

Подібні зміни відбуваються і в головному мозку – тривале перебування в горах призводить до значного збільшення числа мозкових капілярів, сприяючи посиленню кровопостачання.

Дихання стає менш частим і глибшим в порівнянні з реакціями, що відділів головного мозку, що виявляється порушеннями інтелектуальної і рухової відзначаються в першій фазі адаптації. Хвилинний об'єм дихання також знижується.

На рівні вищих відділів нервової системи збільшується стійкість мозку до надмірних подразників, конфліктних ситуацій, прискорюється перехід короткочасної пам'яті в довготривалу.

Неправильно побудоване тренування в умовах середньогір’я і високогір'я (надвисокі навантаження, нераціональне чергування роботи і відпочинку і т. п.) може призвести до надмірного стресу, при якому сумація дії гірської гіпоксії і гіпоксії навантаження здатні привести до реакцій, характерних для хронічної гірської хвороби.

Особливо зростає ризик гірської хвороби при надмірних напружених фізичних навантаженнях в умовах високогір'я на висоті 2500-3000 м і більше. Профілактиці виникнення гірської хвороби сприяє попереднє штучне гіпоксичне тренування, пасивне перебування в барокамері, планомірне переміщення у високогір'ї.

Спортсмени, адаптовані до навантажень на витривалість, пристосовуються до умов середньогір’я і високогір'я швидше, ніж особи, що не займаються спортом, або спортсмени, що спеціалізуються в швидкісно-силових видах спорту. Для досягнення максимальних величин об'єму циркулюючої крові і маси циркулюючих еритроцитів на висоті 3200 м в умовах звичайного режиму життя необхідно близько 40 днів. Проте залежно від перерахованих вище чинників цей період може бути скорочений в 1,5-2 рази.

Спортсмени, добре адаптовані до гіпоксичних умов, здатні зберігати рівень реакцій, досягнутий в горах, через 30-40 днів і більш після переїзду в умови рівнини. При одноразовому плануванні підготовки в горах кількість еритроцитів, наприклад, повертається до початкового рівня вже через 9-12 днів.

2. Спортивна підготовка в гірських умовах. 
Форми гіпоксичноготренування

Все різноманіття форм підготовки спортсменів з використанням додаткового гіпоксичного чинника можна розділити на дві групи: природне гіпоксичне тренування (тренування в гірських умовах) і штучне гіпоксичне тренування (тренування на рівні моря із застосуванням спеціальних споруд, устаткування або методичних прийомів, що забезпечують наявність додаткового гіпоксичного чинника).

В даний час в різних країнах світу побудована велика кількість центрів, розташованих на висоті від 800-1000 м до 3500-4000 м над рівнем моря. Найбільш крупні і добре обладнані центри розташовані в середньогір’ї на висоті 1500-2200 м над рівнем моря: Санкт-моріц (Швейцарія – 1820 м над рівнем моря; Сьестьерра (Італія) – 2035 м; Бельмекен (Болгарія) – 2000 м; Медео (Казахстан) – 1691 м; Цахкадзор (Вірменія) – 1970 м; Кунмінг (КНР)
· 1895 м; Колорадо-Спрінгс (США) – 2194 м; Мехіко (Мексика) – 2240 м Тренування
в
штучних
гіпоксичних
умовах
(особливо
в барокамерах)

має
ряд
значних
переваг:

можливість
регулювання
в широкому діапазоні тиску повітря і парціального тиску кисню; можливість поєднання гіпоксичного тренування з тренуванням в нормальних умовах; відсутність організаційних і методичних проблем, пов'язаних з переїздами в гори, акліматизацією і реакліматизацією, зміною звичного режиму життя, погодними і кліматичними умовами.

В даний час в деяких країнах реалізовані проекти створення гігантських тренувальних центрів-барокамер, де спортсмени можуть одночасно проживати і тренуватися в умовах, максимально наближених до природних (бігова доріжка, плавальний басейн).

Тренування в штучних гіпоксичних умовах вимагає спеціальних споруд і устаткування
· барокамери, в яких змінюється загальний тиск повітря і, отже, змінюється парціальний тиск кисню і водяної пари;

· кліматичні камери, в які подається задана гіпоксична суміш;

· стаціонарні
системи,
що
дозволяють
подавати
спортсменові гіпоксичну суміш через спеціальні маски.

Маски, через які спортсменові подається гіпоксична суміш із стандартних систем, застосовуються при підготовці велосипедистів під час тренування на велоергометрі або велостанках, плавців при тренуванні в гідроканалі.

3. Оптимальна висота для підготовки в гірських умовах

Більшість фахівців вважають, що оптимальні для підготовки спортсменів високої кваліфікації висоти знаходяться в діапазоні 1800-2400 м над рівнем моря. На висотах 3500-4000 м навіть у висококваліфікованих спортсменів, добре адаптованих до високогірних умов, відбуваються різкі порушення динамічної і просторово-часової структури рухів, і робота в цих умовах здатна привести до серйозних порушень спортивної техніки, ломки доцільної координаційної структури рухів, змінам раціональному взаємозв'язку руховою і вегетативних функцій.

На великій висоті різко знижуються можливості організму до ефективної регуляції діяльності серцево-судинної і дихальної систем, що яскраво виявляється в реакції ЧСС при виконанні навантажень з потужністю роботи, що ступінчасто підвищується. При цьому спортсмени невисокої кваліфікації значно поступаються кваліфікованим спортсменам в здібності до ефективної регуляції серцевої діяльності, що яскраво виявляється вже при роботі на висоті 2500 м над рівнем моря. На висоті 4000 м ЧСС різко зменшується у спортсменів як високої, так і низької кваліфікації. Збільшення висоти неминуче приводить до збільшення частки анаеробного шляху енергозабезпечення при виконанні стандартної роботи.

Якщо для вдосконалення можливостей різних ланок системи енергозабезпечення тренування в умовах високогір'я (2500 -3000 м над рівнем моря і вище) може виявитися високоефективним, то відносно найважливіших складових технічної і тактичної майстерності може позначитися негативно.

Тому вибір оптимальної висоти для підготовки в гірських умовах значною мірою повинен визначатися специфікою виду спорту. Наприклад, бігуни на довгі дистанції, спортивний результат яких в основному визначається потужністю, місткістю, економічністю і стійкістю системи аеробного енергозабезпечення, можуть тренуватися на значно більшій висоті, чим веслувальники або плавці, результат яких пов'язаний з швидкісно- силовими компонентами. Ще з більшою обережністю повинні відноситися до вибору висоти спортсмени, що спеціалізуються в складнокоординованих і ігрових видах, спортивному одноборстві.

Термінова акліматизація спортсменів при підготовці в горах

Переїзд спортсменів в гори різко позначається на їх працездатності і приводить до більш вираженої реакції найважливіших показників на стандартні навантаження. Стандартне зниження швидкості при роботі в гіпоксичних умовах при стандартних навантаженнях викликає неоднакову реакцію з боку систем енергозабезпечення у висококваліфікованих спортсменів. У деяких з них різке зниження  швидкості  при виконанні роботи на висоті 3000 м супроводжується істотним збільшенням концентрації лактату в крові (до 6-7 ммоль/л), у інших це збільшення виражене менш значно: лактат не перевищує 3-4 ммоль/л.

Тривалість і ефективність акліматизації спортсменів до умов гір залежать від віку і кваліфікації спортсменів, специфіки виду спорту, досвіду гіпоксичного тренування, наявності попереднього відпочинку.

Період акліматизації спортсменів в горах може коливатися в дуже широкому діапазоні – від 3-5 днів і 10-12 годин активного навантаження до 10-12 днів і 35-45 годин навантаження.

Юні спортсмени адаптуються до нових умов повільніше, ніж дорослі. Спортсмени вищої кваліфікації проходять період акліматизації набагато легше в порівнянні із спортсменами нижчої кваліфікації.

Реакліматизація і деадаптация спортсменів після повернення з гір

Безперервне перебування людей, добре акліматизованих до гірських умов, в рівнинних умовах поступово приводить до зникнення структурних і функціональних адаптивних реакцій. Перш за все відбувається зміна дихання: реакції адаптації тут зникають протягом декількох тижнів. Дещо довше зберігаються підвищена кількість еритроцитів і вміст гемоглобіну, киснева місткість крові. Підвищена васкуляризація тканин може зберігатися протягом 2-3 місяців.

В окремих людей процес адаптації до рівнинних умов може не завершитися і через 6 місяців після переїзду на рівень моря. У інших вже в кінці другого місяця основні реакції акліматизації завершуються.

Позитивна дія гірського тренування на функціональні можливості і спортивні результати в нормальних умовах виявляється не відразу після повернення з гір, а вимагає певного періоду реакліматизації, функціональної і структурної перебудови. Правда, близько 50-60 % спортсменів в перші декілька днів (не більше 3-4) виявляються здатними показати високі спортивні результати і продемонструвати високу працездатність в спеціальних тестах. Проте після цього наступає достатньо тривала фаза (5-6 днів) знижених функціональних можливостей організму спортсменів, у інших 40-50 % спортсменів ця фаза настає відразу після спуску з гір і може продовжуватися до 6-8 днів і більше. Протягом цього часу не рекомендується участь у відповідальних змаганнях, планування занять з граничними навантаженнями і вправ спеціально-підготовчого характеру, що висувають граничні вимоги до організму.

Після закінчення фази знижених функціональних можливостей виявляється відставлений ефект гірської підготовки, який по відношенню до найважливіших компонентів функціональної підготовленості спортсмена може розвиватися протягом подальших 8-12 днів. Максимальні величини споживання кисню зазвичай реєструються через 3-4 тижні після повернення в рівнинні умови. Залежно від особливостей побудови тренування в ці дні списів функціональних можливостей і працездатності спортсменів доводиться на 20-25-ій дні після повернення з гір.

У перші дні знаходження в умовах рівнини після 20-денного напруженого тренування в горах (1970 м над рівнем моря) наголошуються підвищені значення лактату при одночасному зниженні швидкості плавання. Надалі наголошується планомірне покращення адаптаційних реакцій: швидкість дещо зростає при одночасному зниженні концентрації лактату. Найбільш сприятливі реакції спостерігається приблизно через 20 днів після повернення з гір.

Через 30-35 днів після повернення з гір спостерігаються перші виражені ознаки деадаптації, які, в першу чергу, зачіпають функції кровообігу, дихання, крові, системи утилізації кисню тканинами. При цьому, чим більш виражене був ефект гірської підготовки, тим раніше і виразніше виявляються ознаки деадаптації.

3. Штучне гіпоксичне тренування в системі підготовки спортсменів

Кожна
з
форм
штучного
гіпоксичного
тренування,
що
знайшли обґрунтування і застосування в практиці (тренування в барокамерах і кліматичних камерах, використання масок, через які подається гіпоксична суміш, і ін.) має сильні і слабкі сторони і, звичайно, не може замінити тренування в природних гірських умовах. Проте тренування в штучних гіпоксичних умовах є прекрасним доповненням до природної гірської підготовки, що дозволяє забезпечити ефективне протікання процесу акліматизації спортсменів в гірських умовах, а також зберегти досягнутий в горах рівень адаптації протягом періоду подальшої підготовки в умовах рівнини.

Штучне гіпоксичне тренування є дієвим засобом прискорення процесу акліматизації, особливо у випадках, коли тренування в гірських умовах не може продовжуватися тривалий час. Застосування протягом декількох днів перед переїздом в гори напружених тренувальних програм в умовах штучної гіпоксії дозволяє істотно прискорити процес адаптації спортсменів до гірських умов і вже на третій-четвертий дні перебування спортсменів в горах планувати напружені тренувальні програми.

Планувати напружену гіпоксичну підготовку слід тільки на завершальних етапах багаторічного вдосконалення, коли можливості інших тренувальних засобів, здатних стимулювати подальший розвиток адаптаційних реакцій, значною мірою вичерпані.

Щоденний об'єм роботи протягом тритижневого періоду гірської підготовки може коливатися в діапазоні від 2-3 до 5-б год, отже, протягом всього періоду загальний об'єм навантаження складає зазвичай від 80 до 90 год і по тижнях розподіляється таким чином: перший тиждень - 20-24 год, другий і третій – по 28-36 год.

Для спортсменів, що спеціалізуються у видах спорту швидкісно- силового характеру, складно-координаційних видах, одноборстві і спортивних іграх, ефективнішою є двотижнева підготовка, що складається з
3- і 4-6-денних мікроциклів.

Що стосується бігунів на довгі дистанції, марафонців, спортсменів, що спеціалізуються в ходьбі, то для спортсменів високої кваліфікації з великим досвідом гіпоксичного тренування як в горах, так і в рівнинних умовах, допустимі періоди гірської підготовки, що досягають 4-5 тижнів. Сумарний об'єм роботи за цей час може досягати 130-160 год.

Застосування гірської підготовки в тренуванні юних спортсменів приводить до різкого стрибка в їх результатах. Проте одночасно гірська підготовка приводить до передчасного вичерпання адаптаційного ресурсу організму юних спортсменів, і надалі вони, як правило, виявляються втраченими для спорту вищих досягнень.

Період між закінченням гірської підготовки і початком головних змагань повинен забезпечувати не тільки реакліматизацію, але і створювати умови для формування нового рівня структурних і функціональних перебудов в організмі спортсмена як реакцій адаптації на тренування в горах. І якщо для реакліматизації зазвичай досить декілька днів (частіше всього 4-6), то для формування нового рівня адаптації систем енергозабезпечення необхідний значно більший час. Розраховувати на успіх в головних змаганнях можна в тому випадку, якщо проміжок між закінченням гірської підготовки і основними стартами складе не менше 16-18 і не більше 30-40 днів.

Важливим є і зміст тренування після закінчення періоду гірської підготовки. Після періоду реакліматизації (4-6 днів), протягом якого проводиться різноманітне тренування з невеликими навантаженнями різного характеру (не більше 30-50 % що планувалася в горах) при значному об'ємі малоінтенсивної роботи аеробного відновного характеру і різних відновних процедур (сауна, насичені ванни), акцент тренування зміщується у бік широкого застосування різноманітних спеціально-підготовчих вправ.

Коли гірське   тренування   передує   відповідальним   змаганням,   що плануються в гірських умовах, то проводити його доцільно на дещо вищих висотах в порівнянні з тими, на яких розташовано місце проведення змагань. Дуже важливо, щоб протягом гірської підготовки було заплановано і участь в змаганнях.
Лекція 24
Змагання і підготовка в умовах високих і низьких температур

Знание спортсменом и тренером основных состояний организма, которые могут возникнуть в случае гипертермии, постоянная забота об оптимальном терморегуляторном балансе организма спортсмена в процессе подготовки и соревнований не только многократно снижают риск гипертермических травм, но и способствуют существенному повышению эффективности процесса подготовки и соревновательной деятельности, т. е. оказывают ярко выраженный отставленный эргогенный эффект.

Специальные мероприятия, обеспечивающие эффективную подготовку организма спортсмена к выполнению интенсивной физической работы в условиях высоких температур, должны включать:

• рациональную дозировку интенсивности и продолжительности работы в зависимости от величины и характера тепловой нагрузки;

• контроль за внутренней температурой и температурой кожи, реакциями сердечно-сосудистой системы;

• постепенное подведение спортсменов к нагрузкам в условиях жары (до 8—12 дней);

• контроль дегидратации организма и потребления жидкости;

• восполнение запасов электролитов в организме;

• применение одежды, создающей хорошие условия для теплоотдачи.

Когда спортсменам приходится выезжать на соревнования из стран с прохладным или умеренным климатом в страны с теплым или жарким климатом, то необходимо предусмотреть предварительную акклиматизацию. Если нет возможности тренироваться в условиях жары, следует использовать костюмы, которые препятствуют отдаче тепла и ограничивают испарение пота.

Важным фактором предупреждения гипертермии у спортсменов, особенно специализирующихся в велосипедных шоссейных гонках и марафонском беге, является рациональный прием жидкости во время тренировки и соревнований. Особенно это важно в жаркую погоду, когда обезвоживание организма усугубляет действие интенсивного производства тепла и высокой температуры окружающего воздуха. В этих условиях внутренняя температура может превысить 40—41 °С, что может привести к коллапсу. Даже частичное восполнение жидкости в случае, если ее потери превышают 1,1 — 1,3 л, при интенсивной физической работе в условиях жары способно положительно повлиять на физическое и психическое состояние спортсмена, его работоспособность.Нарушение водно-солевого баланса при тренировке и соревнованиях в условиях жары часто оказывается звеном, лимитирующим работоспособность даже у хорошо подготовленных и адаптированных к высокой температуре спортсменов . Потери электролитов (в первую очередь, натрия, а также калия и хлора) должны восполняться. Если ежедневные потери жидкости не превышают 3 % массы тела, потери электролитов могут быть восполнены за счет минералов, содержащихся в пище. Увеличение потерь жидкости в результате потоотделения, которое может составлять 8 % массы тела и более в сутки, требует приема специальных препаратов и напитков, содержащих эти препараты. В этом плане важным является прием натрия хлорида (1 г-ч-1) как достаточно эффективного средства профилактики гипертермических травм. Однако проблема восполнения электролитов возникает не только во время работы, но и после ее окончания. Во время работы потери воды значительно выше, чем потери электролитов. Таким образом, хотя электролиты и теряются с потом, их концентрация в жидких компонентах организма повышается. При особо продолжительной работе большое значение приобретает восполнение запасов гликогена во избежание возникновения гипогликемии. Здесь эффективным является предварительное насыщение, а также потребление во время тренировки и соревнований специальных углеводных напитков.

Подобные рекомендации дают и другие специалисты. При подготовке к соревнованиям в условиях жары рекомендуется насытить организм спортсмена жидкостью накануне соревнований: за 1,5 ч следует выпить около 1 л молока или сока, перед разминкой — 300—400 мл воды, а во время работы — 200—300 мл каждые 15 мин. После работы вместо воды рекомендуется раствор полимера глюкозы (4—8 %). При этом потребление жидкости во время продолжительной работы очень важно увязывать со скоростью потоотделения, находящейся в зависимости от интенсивности работы, температуры окружающей среды и массы тела спортсмена

Очень важно, чтобы при выполнении продолжительной интенсивной работы, характерной для тренировки в марафонском беге, беге на длинные дистанции, велосипедном спорте, часто в гребле, футболе, волейболе, теннисе и др., восполнение жидкости в организме осуществлялось постоянно по мере ее потери путем испарения. Следует избегать значительной дегидратации с последующим восполнением всего объема жидкости. Несвоевременная компенсация потерь воды приводит к значительному повышению температуры тела, снижению работоспособности спортсменов, ухудшению самочувствия, значительному замедлению восстановительных процессов после тренировочных и соревновательных нагрузок .

Однако следует отметить, что скорость потребления жидкости даже при максимально интенсивном питьевом режиме (250—300 мл воды каждые 15 мин) не гарантирует от постепенного развития обезвоживания организма. Как видим, обезвоживание организма в условиях напряженной работы не только в условиях жары, но и при нормальной температуре окружающей среды протекает интенсивнее, чем потребление жидкости. Попытки спортсменов выпить количество жидкости, значительно превышающее способность к ее потреблению, приводят к неприятному ощущению излишней наполненности желудка. Следует знать, что спортивная одежда может в значительной мере затруднить теплоотдачу в связи с уменьшением площади тела, с которой происходит испарение, и его затруднением в связи с излишне плотной одеждой. Исследования показывают, что тепловые травмы значительно чаще возникают у плотно одетых спортсменов по сравнению с теми, которые пользуются легкой одеждой. При очень интенсивной работе метаболизм может повышаться в 25— 30 раз, что может привести к значительному потоотделению даже в холодную погоду, поэтому одежда должна быть очень легкой и пропускать пот, так как его накопление приводит в условиях жары к перегреванию, а в условиях холода — к переохлаждению организма.

При подборе одежды для тренировки и соревнований следует особое внимание обращать на паропроницаемость тканей. Особенно актуально это для велосипедного спорта, лыжных гонок, конькобежного спорта, в которых стали применяться плотнооблегающие костюмы. Повышению устойчивости к жаре способствует и рационально построенное питание. Наряду с адекватным потреблением жидкости и электролитов в рационе питания следует снизить количество белков, поскольку их сжигание связано с образованием большего количества тепла по сравнению со сжиганием других веществ.

Адаптации к условиям жары благоприятствуют суховоздушные и парные бани. Лица, регулярно посещающие бани, отличаются повышенной способностью к потоотделению, значительно более экономичной реакцией на высокую температуру со стороны сердечно-сосудистой системы, меньшим теплообразованием. Правильный питьевой режим при посещении бань способствует совершенствованию процесса утилизации потребляемой жидкости.

При использовании бани с целью предварительной акклиматизации к условиям жары следует обращать внимание не только на температуру воздуха, но и на его влажность. В случае если ожидается переезд в зоны с сухим жарким климатом, предварительная адаптация должна осуществляться применением суховоздушных бань. Если же тренировка и соревнования будут проводиться в условиях жаркого влажного климата, адаптация должна проводиться в парных банях. Однако простое пребывание в бане является лишь дополнением к специальной тренировке и само по себе не способно привести к необходимому уровню адаптации. Если соревнования планируется проводить в условиях жары, ее негативное воздействие на организм спортсмена может быть в значительной мере смягчено тренировкой в условиях искусственной жары. Специальные климатические камеры и спортивные залы с регулируемым микроклиматом, с расположенными в них велоэргометрами, беговыми тредбанами, гребными эргометрами и другим оборудованием позволяют обеспечить формирование у спортсменов предварительной адаптации к условиям жары. Даже небольшого количества занятий (6—10), проведенных в условиях высоких температур в течение заключительных двух недель перед переездом в климатическую зону с жарким климатом, может оказаться достаточно для значительного смягчения действия жары на организм спортсмена.

При подготовке и участии в соревнованиях, проводимых в жарких условиях, необходимо учитывать следующее:

• рациональная подготовка и хорошее состояние перед стартом являются важным фактором профилактики тепловых травм;

• предварительная тренировка в жаркую погоду обеспечивает тепловую акклиматизацию и тем самым снижает риск тепловой травмы;

• потребление жидкости до и во время соревнований снижает риск тепловой травмы;

• наличие заболеваний до и во время соревнований резко повышает вероятность риска тепловой травмы;

• первичными симптомами тепловой травмы являются: чрезмерное потоотделение или его прекращение, головная боль, головокружение, апатия, тошнота, нарушение координации, постепенное нарушение сознания;

• выбор рациональной скорости прохождения дистанции и эффективной тактической схемы играют большую роль для профилактики тепловой травмы;

• рекомендуется бежать рядом с партнером, чтобы была возможность в случае необходимости оказать друг другу помощь.

Тренування і змагання при різних погодних умовах. Добові зміни стану організму спортсменів. Тренування і змагання в різний час доби.

Исследования дыхательной функциональности, дневных биоритмов, температуры тела и уровня гормонов говорят одно – наиболее благоприятное время для тренировок около 4-5 часов после обеда. Но в современном темпе жизни порой не возможно выделить время для тренировок четко по графику. Есть много людей, которые выполняют физические упражнения поздно вечером или даже ночью. Таким образом, давайте в статье обсудим преимущества тренировки в разное время суток, это поможет вам самостоятельно выбрать собственное «самое лучшее» время для спорта.

 Утренняя тренировка
 Плюсы:
• Для большинства людей, которые выбрали утреннее время для тренировок, легче сформировать постоянную «потребность» в физических упражнениях (то есть быстрее идет адаптация к нагрузкам). • Меньше отвлекающих моментов и, как следствие, вынужденных перерывов. • Можно увеличить время для физических упражнений, вставая чуть раньше. • Повышается ваш уровень метаболизма, что дает возможность сжигать больше калорий в течение дня.

• Дает чувство физической энергии в течение нескольких часов после занятий. • Более низкие температуры в летний период.

• Загрязнение воздуха является самым низким в первой половине дня.

• Утром во время нагрузок идет сжигание в первую очередь запасов жира в вашем теле.

Минусы:• Температура тела находится на самом низком уровне после пробуждения, тем самым снижается расход энергии и скорость кровотока.

• «Холодные» мышцы могут быть более склонны к травмам – обязательно проведите хорошую разминку и растяжку основных групп мышц, прежде чем повышать интенсивность тренировки. • Если вам не нравится утреннее время для тренировок, вам будете сложно привить себе привычку к утреннему спорту.

• Так как температура тела и уровень гормонов выше в конце дня, то скорость сжигания калорий утром будет менее эффективна.

В полдень
Плюсы:• Занятия в обеденный перерыв в строго определенное время может легко войти в привычку. • Можно проводить совместные тренировки с коллегами по работе, учебе. • Температура тела и уровень гормонов выше, чем утром.

• Тренировка поможет регулировать количество пищи на обед и поможет вам избежать переедания.

•Улучшает приток крови к мозгу, то есть делает вас умнее.

• Снимает напряжение от работы, занятий в ВУЗе, школе.

 Минусы:
• Временные ограничения не позволяют вам получить полноценную тренировку. Любая продолжительность это уже хорошо, но лучше, если вы сможете заниматься от 30 до 60 минут или больше. • Отвлекающие факторы, которые могут не позволить вам приступить к тренировке в назначенное время. • Исследования показывают, что показатель легочной функциональности является наихудшим в полдень. При легкой пешей прогулке вы можете и не заметить разницы. Но для энергичной тренировки 15-20% разница может ощущаться.

 После обеда
Исследования показывают, что время с 15.00 до 19.00 часов – это лучшее время для упражнений на выносливость и наращивание мышечной массы.

Плюсы:
• У большинства людей температура тела и уровень гормонов достигает пика в 5 часов вечера, поэтому тренировка за 2 часа до или после пика является наилучшей для выносливости и наращивания мышечной массы.

• Исследования показывают, что легкие наиболее работоспособны в 4-5 часов вечера. • Мышцы теплые и гибкие.

• Ощущаемое напряжение в мышцах является самым низким – таким образом, вы будете в состоянии выполнять более сложные или быстрые упражнения во второй половине дня. • Нагрузка помогает регулировать количество пищи на ужин.

• Снять напряжение после рабочего дня, учебных занятий.

 Минусы:• Отвлекающие факторы, которые могут не позволить вам приступить к тренировке в назначенное время.

Вечерняя тренировка
Плюсы:• Мышцы теплые и гибкие.

• Нагрузка помогает регулировать количество пищи на ужин.

• Снять напряжение после рабочего дня, учебных занятий.

 Минусы:
• Отвлекающие факторы, которые могут не позволить вам приступить к тренировке в назначенное время. • Необходимо от одного до трех часов, чтобы расслабиться после выполнения упражнений, чтобы иметь возможность нормально заснуть.

• Если вы обнаружите проблемы со сном, необходимо планировать тренировки раньше по времени.

• Накопившаяся за целый день психологическая и физическая усталость.

Лучшее время
Польза от физических упражнений будет лишь тогда, когда они выполняются последовательно и регулярно. Поэтому лучшее время для осуществления тренировок то, которое будет идеально вписываться и соответствовать вашему дневному расписанию. Эксперты сходятся во мнении – определяющим будет все-таки продолжительность и систематичность тренировок, а не время суток.
Лекція 25

Спортсмен в умовах порушення циркадних ритмів
Кожна людина має приділяти час фізичній активності — це загально відомий факт. Але багато людей так і продовжують нехтувати спортом тому, що і без того весь час відчувають втому. Однією із причин постійно поганого самопочуття є порушення базових біологічних процесів, такі як циркадні ритми. Як вони влаштовані та чому виникають проблеми, розповідаємо в цій статті. 
Що таке циркадні ритми
Циркадні ритми це — циклічні коливання біологічних процесів людини. Простими словами, це наш внутрішній годинник, завдяки якому ми відчуваємо бадьорість, потяг до сну тощо. В нормальних умовах наш організм працює синхронно зі змінами дня та ночі. Вранці людина прокидається сповнена сил. Це позитивно впливає на гарний настрій та підвищену працездатність. З настанням темряви ми зазвичай відчуваємо легку втому, бажання завершити всі справи та відпочивати. 
Завдяки правильно налаштованим циркадним ритмам наші внутрішні органи функціонують правильно, ендокринна та нервова система працюють без збоїв, та відбувається регулярна регенерація клітин. Тому, можна сміливо стверджувати, що стабільний біологічний годинник відповідає не тільки за цикли нашої активності, а і за загальний стан нашого здоровʼя. 
Людина із класичним циркадним ритмом зазвичай прокидається о 6:30 – 7:30, а до сну відходить між 22 та 23 годиною вечора. Такі біоритми закладені в нас від народження. Але в залежності від способу життя та деяких особливостей організму, у людини виробляється власний біоритм, який дещо відрізняється від класичного. Такі характери активності впродовж доби називають хронотипами.
· Сови. Подібно до нічних птахів, ці люди також більш активні у вечірній період доби. Зазвичай вони лягають спати дуже пізно, іноді ближче до ранку. Через це сови досить пізно прокидаються, а період їх активності припадає вже на другу половину дня. 
· Жайворонки. Люди цього хронотипу прокидаються “із першими променями сонця”. Вони дуже активні та працездатні у першій половині дня. Вже після обіду активність поступово знижується та вони досить рано лягають спати.
· Голуби. Цей хронотип найбільш наближений до нормального. Тобто, людина прокидається до 8 ранку. Пік активності може припадати як на першу половину дня, так і на другу. В обідній час може спостерігатися тимчасове зниження активності.
Чому важливо розуміти свій циркадний ритм для ефективних тренувань
Заняття спортом — обовʼязкова активність кожної здорової людини. Проте спорт дійсно додає здоровʼя в тому випадку, якщо ми тренуємося не просто у вільний час, а дотримуємось певного графіка. 
Обирати час для тренувань важливо із врахуванням своїх циркадних ритмів. Адже якщо завітати в зал у той час, коли організм до цього не готовий, тренування не дасть жодного ефекту. В гіршому випадку є ризик просто перевантажити себе та підірвати здоровʼя. Тепер детальніше зупинимось на рекомендаціях для фізичних навантажень для кожного хронотипу.
Сови. Через те, що представники цього хронотипу прокидаються ближче до обіду, пік їх м’язової активності приходиться на вечір. У перші пару годин після пробудження буде гарно підготувати тіло для активного дня. Для цього як найкраще підійде активна йога, пілатес або розтяжка мʼязів. Якщо ви надаєте перевагу силовим навантаженням, це краще зробити з 14 до 17 години дня. Спортивна ходьба, плавання або інші легкі кардіонавантаження краще планувати вже після 17 години. 
Жайворонок. Ранні пташки починають свій день о 6-7 ранку, отже приблизно з 8:00 до 14:00 сприятливий час для кардіо навантаження, наприклад ранкової пробіжки. В обідній час дозволяється помірне силове навантаження. Звичайно, не всім зручно робити перерву посеред робочого дня, щоб вирушити до спортивного залу. В цьому разі тренування із силовим навантаженням можна виконати о 18-19 годині вечора. По закінченню тренування жайворонкам важливо зробити розтяжку. Це дозволить розслабити мʼязи, вирівняти дихання та підготувати тіло до сну. 
Голуби. Циркадні ритми голубів схожий на жайворонків, із невеликою похибкою в 1-2 години. Отже, першу половину дня можна присвятити кардіотренуванню, обід або ранішній вечір — силовим навантаженням. Вечері приділіть увагу активностям, що спрямовані на розслаблення мʼязів, наприклад, відвідайте басейн. Головне, щоб тренування відбувалося не пізніше 20:00.
Порушення циркадного ритму — причини
Організм кожної людини індивідуальний, тому неможливо влаштувати так, щоб всі мали однакові циркадні ритми. Якщо людина із хронотипом “Сова” прокидається в обідній час, при цьому відчуває нормальну працездатність, перелаштовуватись на режим жайворонка немає потреби. Окрім того, такий перехід може бути досить важким. Але кожна людина принаймні раз за своє життя відчувала порушення циркадних  ритмів. Такі процеси супроводжуються млявістю, нездатністю нормально працювати тощо. Через це може спостерігатись поганий настрій, порушення режиму харчування і так далі. Розглянемо найпоширеніші причини розладу та рекомендації як налаштувати свій біологічний годинник. 
Зміна часових поясів
Якщо різниця із домашнім часом складає 1-2 години, це не викличе серйозних проблем. Але якщо перебування у країні де різниця в часі складає 5, 7 годин спричиняє великий стрес для організму через різку зміну дня і ночі. Таким чином, вдень вам буде хотітися спати, а вночі навпаки буде переважати підвищена активність. При зміні часових поясів варто поступово привчати свій організм та створювати максимально сприятливі умови для відновлення циркадних ритмів. Наприклад, вночі закривати вікна темними шторами, або використовувати маску для сну. А вдень якомога більше знаходитись біля джерел денного світла. 
Нестабільний графік роботи
Для нормалізації циркадного ритму важливо засинати та прокидатися в однаковий час, навіть у вихідні дні. Проте люди які вимушені працювати то в денну, то в нічну зміну, не можуть собі такого дозволити. З часом неминуче виникає розлад сну і неспання, та погіршується нормальне самопочуття людини. В такому випадку треба допомагати своєму організму та забезпечувати максимальну кількість світла під час роботи, та відпочивати у темному приміщенні. 
Тривалий постільний режим
Наприклад, після довгого перебування в лікарні, або зловживання лежанням на дивані під час відпустки може призвести до того, що організму буде важко повернутись до звичного ритму життя. Людина, як правило, спить всю ніч, прокидається досить пізно та відчуває сонливість протягом дня. При такому порушенні важливо вирівняти циркадний ритм, поступово зміщуючи час пробудження та відходу до сну на 1-2 години. Помірні фізичні навантаження також можуть бути корисними. 
Сліпота
Люди зі сліпотою не відчувають впливу сонячного світла та зміну дня і ночі, отже не відчувають циркадні ритми так, як здорова людина. Порушення сну і неспання, що спричинене сліпотою лікується за допомогою спеціальних ліків з мелатоніном. 
Розлади нервової системи
Банальний стрес через проблеми на роботі, або через інші ситуації, що вибили вас із рівноваги впливають на біологічний ритм. Наприклад, вночі ви не можете заснути тому, що проблеми ніяк не йдуть з голови. Далі вам вдається заснути лише під ранок, та прокинутися раніше, ніж в обідній час вже не вдається. Такі ситуації виникають у кожного час від часу, та якщо це тимчасове явище, з ним можна впоратися самостійно. Якщо ви відчуваєте досить тривалий нервовий розлад, варто звернутися до лікаря та розпочати медикаментозне лікування порушення циркадного ритму. 
Часті запитання про циркадні ритми
Ми досить детально розглянули що таке циркадні ритми. Також додаткову, але не менш корисну інформацію, ви знайдете в цьому розділі. 
Які речі можуть порушити наш циркадний ритм?
У сучасному житті є дуже багато відволікаючих факторів, що впливають на наші циркадні ритми. Наприклад, варто один раз захопитися серіалом і дивитися його до ранку. Після цього людина спить весь день, а ближче до ночі знову ніяк не виходить заснути. Або хтось завів погану звичку читати новини на ніч. Неправильне планування дня негативно позначається на циркадному ритмі. Наприклад, ви полінилися виконати якісь справи сьогодні та перенесли їх. А завтра ви маєте прокинутись о пʼятій ранку, щоб врешті закінчити всі важливі завдання. Отже, неправильне планування дня та зловживання гаджетами є основними причинами розладу циркадного ритму. 
Який циркадний ритм є найздоровішим?
Звичайно, найбільш природнім сценарієм циркадного ритму вважається пробудження вранці, наближене до сходу сонця. Та зниження активності із відходом до сну після 21 – 22 години вечора. Проте, ми вже згадували, що є люди із різними хронотипами, отже нема потреби підлаштовуватись під певний час. Якщо Вам зручно прокидатись о 5 ранку, а о 20-21 годині вже спати — це нормально. Головне, щоб ви себе почували добре та регулярно дотримувались певного графіка сну. 
Як визначити свій хронотип?
Часто, ми не знаємо свій хронотип тому, що наш розпорядок дня зумовлений робочими забовʼязаннями, а не особливостями циркадного ритму. Якщо ви помічаєте, що ваша активність не співпадає з робочим графіком, варто дати собі можливість поспостерігати. У який час вам зручно прокидатись і ви відчуваєте бадьорість? Коли ви засинаєте природним шляхом, а не змушуєте себе тому, що завтра рано вставати? Тільки таким чином ви зможете визначити свій хронотип та підлаштувати побут під циркадні ритми, а не навпаки. Це значно покращить загальне самопочуття та якість життя. 
Чи впливають циркадні ритми на спортивні результати?
Так, спорт і циркадні ритми людини дуже тісно повʼязані. Наприклад, багато хто говорить про користь плавання, але ця активність дає різний результат протягом доби. Скажімо, плавання вранці допомагає розімʼяти мʼязи, остаточно прокинутись та налаштуватись на бадьорий день. Плавання ввечері дозволить розслабитись, спалити надлишок спожитих за день калорій. Але це працює тільки якщо людина дотримується свого графіка сну. Будь-які фізичні навантаження неможливо виконувати якісно через недосипання. Також варто приділяти достатньо часу відпочинку тому, що у сні відбуваються всі відновлювальні процеси в організмі.
Чи смартфони руйнують ваш циркадний ритм?
Смартфони руйнують циркадні ритми людини, тому важливо припинити використовувати девайс хоча б за одну годину до сну. Організму варто налаштуватися на сон, а зайве світло є відволікаючим фактором. Також надлишок будь-якої інформації перед сном здатен дратувати нервову систему та призводити до надмірного збудження. Це ще одна причина чому зі смартфоном в руках заснути важче, ніж без нього. Отже, за годину до сну відкладайте телефон, за можливістю вимикайте звук та зменшіть яскравість екрана. Якщо вночі на смартфон надійде якесь сповіщення ні звук, ні яскравий спалах екрана не змусять вас передчасно прокинутись.
