Лекционное занятие № 4. Утомление и восстановление в процессе подготовки спортсменов

Цель занятия: изучить особенности протекания процессов утомления и восстановления в спорте

Утомление – особый вид функционального состояния человека, временно возникающий под влиянием продолжительной или интенсивной работы и приводящий к снижению ее эффективности. Проявляется в уменьшении силы и выносливости мышц, ухудшении координации, возрастании энергозатрат при выполнении одной и той же работы, замедлении реакций и скорости переработки информации, затруднении процесса сосредоточения и переключения внимания.

Утомительность – свойство работы вызывать утомление. Она определяется величиной нагрузки на организм и степенью физической и психической подготовленности человека к определенным видам работы.

Утомляемость – свойство организма человека в целом, отдельных его частей или систем быть подверженным утомлению. Реализация утомляемости при одной и той же нагрузке зависит от  степени адаптации человека к определенному виду деятельности и его тренированности, физического и психологического состояния, уровней мотивации и нервно-эмоционального напряжения.

Утомленность – состояние всего организма или отдельных его частей, соответствующее определённой степени утомления. Оценивается по субъективным ощущениям, состоянию различных психофизиологических функций, изменению эффективности работы.

Переутомление – совокупность стойких функциональных нарушений в организме человека, возникающих в результате многократно повторяющегося чрезмерного утомления, не исчезающих во время отдыха и являющихся неблагоприятными для здоровья человека. Длительное переутомление – одна из причин развития перенапряжения и различных заболеваний.

Причины утомления разделяют на 5 основных групп:
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	Восстановление – процесс, протекающий как реакция на утомление и направленный на восстановление нарушенного гомеостаза и работоспособности.  Различают фазу снижения работоспособности, ее восстановления, сверхвосстановления (суперкомпенсации) и стабилизации. В фазе восстановления происходит нормализация функций – восстановление гомеостаза, восполнение энергетических запасов. В фазе сверхвосстановления – суперкомпенсация энергетических ресурсов, а в фазе стабилизациии – реконструкция клеточных структур и ферментных систем.



Изменения в функциональных системах организма спортсмена в восстановительном периоде служат основой для повышения тренированности. Послерабочий период делится на 2 фазы:

1). Фаза измененных соматических и вегетативных функций под влиянием мышечной работы (длится минуты, часы), в основе которой лежит восстановление гомеостаза.

2). Конструктивная фаза (период отставленного восстановления), в процессе которой происходит формирование функциональных и структурных изменений в органах и тканях вследствие суммирования следовых реакций на нагрузки.

Текущее восстановление по ходу выполненной работы – поддержание состояния равновесия и величин гомеостаза, которые изменяются в процессе мышечной деятельности (метаболические превращения, направленные на поддержание должной концентрации АТФ в мышцах).

Явное утомление – проявляется в снижении работоспособности и отказе от выполнения работы в заданном режиме вследствие некомпенсированных сдвигов в деятельности регуляторных и исполнительных систем.

Скрытое (компенсируемое) утомление – характеризуется деэкономизацией работы, существенными изменениями структуры движений, но еще не сопровождающееся снижением работоспособности вследствие использования компенсаторных механизмов. 

Диагностика утомления важна для рационального планирования тренировочного процесса. Явное утомление легко определяется, когда начинает снижаться работоспособность. Скрытое утомление при стабильной работоспособности оценивается по показателям энергозатрат на единицу механической работы. Т.к. повышение энергозатрат по отношению к показателям устойчивого состояния свидетельствует об использовании нерациональных компенсаторных механизмов поддержания работоспособности.

В свою очередь, тренировка в состоянии компенсируемого утомления является весьма эффективной для создания специфических условий, адекватных деятельности спортсмена в соревнованиях, когда он, преодолевая утомление, стремится достигнуть высоких результатов.

Вопросы для самоконтроля:
1. Дать определения понятию утомление, утомленность, утомляемость, утомительность, переутомление.
2. Охарактеризовать основные причины развития утомления в спорте.

3. Дать определение понятия «восстановление».

4. Охарактеризовать понятия явное и скрытое утомление.
