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ВВЕДЕНИЕ

        Представления о человеческом организме формировались на протяжении многих веков. Физический и умственный труд, военное дело, спорт, путешествия –  эти формы человеческой  деятельности требовали решения проблемы сохранения и укрепления здоровья человека. Здоровье –  первейшая потребность человека. Этим и определялся интерес к человеческому организму. 

     Человек растет и развивается под контролем двух программ: социальной и биологической.

    Биологическая программа определяет строение и физиологические особенности человеческого организма. Она формировалась в процессе длительной эволюции. Материальным носителем биологической программы являются хромосомы, которые передаются человеку от его родителей.

   Социальная программа развития — это формирование личности человека под влиянием окружающих его условий и людей. Социальную сущность человека составляют такие качества, как мораль, совесть, долг, образование, культура и др. Социальная программа подготовлена общественным и историческим развитием человеческого общества и не передается по наследству. Каждый человек в течение жизни осваивает ее постоянно, находясь в обществе людей. В процессе этого формируется и внутренняя позиция человека, его отношение к воздействию внешних условий.

    Внешние природные и социальные условия, с которыми человеческий организм находится в постоянном взаимодействии, могут оказывать на него как полезные, так и вредные воздействия. Отличительной особенностью человека является возможность сознательно и активно изменять как внешние природные, так и социально-бытовые условия для укрепления здоровья, повышения умственной и физической работоспособности и продления жизни.

     Однако без знания строения человеческого тела, закономерностей деятельности отдельных органов, систем и всего организма, особенностей протекания сложных процессов жизнедеятельности невозможно правильно организовать процесс совершенствования человека.

     В данной лекции рассматриваются вопросы деятельности организма, его органов и систем, воздействие на организм человека экологических факторов, а также определяется роль физической культуры и спорта в укреплении здоровья.

    В первой части лекции, проходившей осенью, мы говорили об организме человека как единой саморазвивающейся и саморегулирующейся биологической системе.

    Сегодня, во второй части лекции мы поговорим о воздействии природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.

    1. Воздействие природных и социально-экологических факторов на организм и жизнедеятельность человека.

    Великий русский физиолог И.М. Сеченов подчеркивал, что без внешней среды жизнедеятельность организма невозможна, потому что внешняя среда поддерживает его существование[4].

    На организм влияют различные природные факторы: изменения температуры воздуха, влажности, изменения уровня солнечной радиации, дожди, снегопады, землетрясения и пр. При незначительных изменениях условий существования организм перестраивает свои функции. Происходит приспособление к новым условиям. Например, при повышении температуры воздуха усиливается дыхание, работа сердца, потоотделение. Организм, получая больше тепла из окружающей среды, больше и отдает ее. При этом сохраняется относительное постоянство температуры тела.

     Человек создал благоприятные условия жизни: постоянные источники тепла;наличие необходимого количества воды, энергии;наличие удобного жилья; различные приборы, сберегающие труд; одежда; лекарства; транспорт.Эти условия создавались целенаправленной деятельностью всего человеческого общества в течение многих тысячелетий. Благодаря этому человек может   лучше, чем другие живые организмы,приспособиться к неблагоприятным факторам природной среды и создать средства защиты от них; человек сумел приспособиться к существованию во всех географических зонах Земли.

    Будучи частью природы и живого мира, человек взаимодействует с ней. Взаимоотношения человека и природы — наиболее важная, волнующая проблема современного общества. Это и понятно: природа — среда обитания человека. От нее зависит не только состояние здоровья населения Земли в настоящее время, но и будущее человечества.

     В современном мире проблемы экологии, в т.ч. (в том числе) взаимодействия организма с окружающей средой, серьезно обострились. Развитие науки и техники

  - расширило сферы хозяйственной и производственной деятельности людей, 

   -раздвинуло границы расселения (места жительства) людей,

  - увеличило масштабы освоения космического пространства, мирового океана, полярных районов, безводных пустынь. Жестокие условия среды этих новых сфер деятельности и жизни человека не соответствуют наследственным и приобретенным свойствам организма. Люди в новых природных условиях испытывают влияние необычных факторов окружающей среды на их общее состояние, самочувствие, работоспособность. Пребывание в таких условиях часто требует дополнительных затрат энергии. Изучением приспособления современного человека к различным природным факторам (к условиям Крайнего Севера и Юга, пустынь, гор) занимается экологическая физиология. Другой раздел экологической физиологии изучает влияние на организм человека таких необычайных факторов среды, как ускорение, невесомость, шум, вибрация, укачивание, магнитное поле, ионизирующая радиация.

    Приспособление организма к климатическим условиям называется акклиматизацией. При акклиматизации человек лучше чувствует себя в новых условиях.

   Приспособление человека новым производственным (трудовым) и бытовым условиям называется адаптацией. При этом повышается точность и количество выполняемых трудовых операций, а это связано с улучшением регуляции тех процессов, которые протекают организме [5].

    Биологические возможности приспособления человека к  различным условиям велики. При этом частично перестраивается обмен веществ, нервные процессы, психика, изменяются двигательные реакции. Примером высоких приспособительных возможностей организма к необычным для жизни условиям может служить приспособление организма к состоянию невесомости, т. е. отсутствию земного тяготения.

    Экологические проблемы оказывают прямое или косвенное влияние на физическое и нравственное состояние человека. Сейчас около 80% болезней человека возникают по причинам, связанным с экологией.

     Отличительной особенностью человека является то, что он может сознательно и активно изменять как внешние природные, так и социально-бытовые условия для укрепления здоровья, повышения трудоспособности и продления жизни. Несомненно, что взаимоотношение общества с окружающей средой необходимо поставить под строгий контроль.

    2. Средства физкультуры и спорта в управлении совершенствованием функциональных возможностей организма.
    Во всех видах занятий физическими упражнениями содержатся два действующих начала — информация и энергия. 

    Мышечная работа — это не только работа по преодолению различных внешних и внутренних сил. Любое мышечное действие является источником нервных импульсов, которые идут от мышечных волокон, сухожилий, связок в центральную нервную систему. В нервных центрах эти импульсы анализируются, обрабатываются и распространяются по всем без исключения внутренним органам. Такие ответные реакции внутренних органов на мышечные реакции получили в физиологии название моторно-висцеральных рефлексов[6]. Иначе говоря, мышечная работа руководит работой всех органов и систем организма, повышая их функциональные возможности.

    Информация, которая возникает в процессе мышечной деятельности и передаётся внутренним органам, имеет жизненно важное значение. Это самый древний способ общения органов и тканей между собой; он позволяет организму работать как единое целое. Сигналы, поступающие от мышц, ускоряют обмен веществ и энергии, повышают экономичность жизнедеятельности тканей, их работоспособность и в конечном итоге улучшают состояние здоровья.
     Не менее важными с позиций биологии  являются и энергетические процессы, возникающие в организме при мышечной деятельности. С одной стороны, при работе расходуется энергия, источником которой являются пищевые вещества: белки, жиры и углеводы. Это энергетически ценные вещества. С другой стороны, оказывается, мышечные волокна сами являются генератором и накопителем энергии. Моторно-висцеральные рефлексы действуют как  «приводы»: через них тканям передаются стимулы, которые активизируют энергетические процессы во всех тканях организма. Такая активизация необходима, потому что в процессе деятельности (работа, утомление, восстановление) происходит мышечное утомление, и энергетический уровень понижается. А  в результате ускорения восстановительных процессов энергетика органов и тканей поднимаются на более высокий уровень. Происходит так называемая «суперкомпенсация», или сверхвосстановление.

     По сути, тренирующий эффект физических упражнений заключается именно в сверхвосстановлении. Конечно, необходимо, чтобы величина мышечной работы не превышала возможностей организма, но и не была слишком незначительной — в этом суть того «оптимального» двигательного режима, который лежит в основе оздоровительного воздействия мышечной активности на организм человека.

    Суммируя вышесказанное, можно построить следующую схему влияния физических упражнений на организм: 

        полноценное использование поступающих с пищей веществ (расход энергии) - повышение энергетического уровня органов и тканей - увеличение резервов организма, повышение способности противостоять разрушающим воздействиям (повышение здоровья). Физические упражнения можно рассматривать также в качестве своеобразных «катализаторов», ускоряющих накопление ценных и устранение вредных для организма веществ. Происходит      

   - активизация пластических механизмов: фотосинтеза, синтеза белков, жиров и углеводов и 

  - совершенствование деятельности органов выделения.

     Современный человек, особенно городской, живет в условиях высоких психических и эмоциональных нагрузок, подвержен многочисленным стрессам. Оказалось, что физические упражнения обладают мощным противострессовым действием, механизм которого заключается в следующем.

    Как известно (Г. Селье), в стрессе выделяются три фазы: первая — фаза тревожности, вторая — фаза повышенной устойчивости (резистентности) и третья — фаза истощения [7].

     Установлено, что при постепенном (но в тоже время постоянном) увеличении двигательной нагрузки реакция тревоги проявляется слабо или не проявляется совсем. 

      В организме после нескольких тренировочных занятий повышается как специфическая устойчивость к мышечным усилиям, так и неспецифическая устойчивость к различным неблагоприятным факторам внешней и внутренней среды. 

    Третья же фаза (истощения) вообще не проявляется в тех случаях, когда чрезмерная для данного организма нагрузка отсутствует.

     Исследования влияний мышечных напряжений показали, что в организме не наблюдается каких-либо патологических (болезненных, вредных) сдвигов при  следующих рациональных (полезных, правильных) занятиях физическими упражнениями: при

  - постепенном повышении интенсивности и длительности нагрузок,

  - оптимальном интервале отдыха между нагрузками, 

  - исключении чрезмерных нагрузок и др.

   В этих случаях имеет место развитие только физиологической (нормальной здоровой) стороны стресса, которая связана с повышением устойчивости (резистентности).

    Средствами физической культуры являются физические упражнения, оздоровительные силы природы (солнце, воздух и вода) и гигиенические факторы (санитарно-гигиеническая обстановка, режим отдыха, сна, питания).

     Использование оздоровительных сил природы (закаливание) укрепляет и активизирует защитные силы организма, обмен веществ, активизирует деятельность сердца и кровеносных сосудов, благотворно влияет на состояние нервной системы.

     Большое значение для сохранения и повышения уровня физической и умственной работоспособности отводится комплексу оздоровительно-гигиенических мероприятий, к числу которых относится разумное сочетание труда и отдыха, нормализация сна и питания, отказ от вредных привычек, пребывание на свежем воздухе, достаточная двигательная активность.

     Систематическая физическая тренировка, занятия физическими упражнениями имеют большое значение как способ разрядки нервного напряжения и сохранения психического здоровья. Разрядка повышенной нервной активности через движение является наиболее эффективной.

    Роль физических упражнений не ограничивается только благоприятным воздействием на здоровье. Наблюдение за людьми, которые регулярно занимаются физическими упражнениями, показало, что систематическая мышечная деятельность повышает психическую, умственную и эмоциональную устойчивость организма при длительной напряженной умственной или физической работе.

    А теперь остановимся на некоторых конкретных моментах, связанных с физическими упражнениями и их использованием для повышения адаптации (приспособления)организма к различным внешним факторам.

    3.Энергообеспечение мышечной деятельности

   Рассмотрим энергообеспечение мышечной деятельности в двух режимах – в анаэробном режиме и в аэробном режиме.

      При анаэробном режиме восполнение энергии идет при дефиците (нехватке) кислорода.

    При аэробном режиме запросы организма в кислороде полностью удовлетворяются.

    Непреложная (неоспоримая) истина: жизнь – движение. Это бесконечный процесс выделения и накопления энергии; процесс, который растянулся на долгие годы – от самого рождения человека и до его смерти.

   Это значит, что любая мышечная деятельность (абсолютно любая!)  сопряжена (связана) с использованием энергии, непосредственным источником которой является аденозинтрифосфорная кислота (АТФ). Именно при ее расщеплении и происходит освобождение энергии.

    Однако запас АТФ в мышце весьма не велик. Его хватило бы всего на несколько мощных сокращений. Но ведь человек может выполнять работу долго, подчас очень долго. Все дело в том, что АТФ во время мышечной деятельности восстанавливается с такой же скоростью, как и расщепляется.

    Процесс восстановления АТФ и есть один из основополагающих моментов в нашем разговоре. Причем восстановление АТФ может осуществляться в ходе реакций без кислорода (анаэробный режим), а также и с различным уровнем его потребления (аэробный режим).

    Креатинфосфат

   Скажем, бегун рванул со старта стометровки. Это какие-то секунды работы. Но чтобы обеспечить эти секунды мощной работы, необходимо восстановление (или, как говорят, ресинтез АТФ). Причем этот  ресинтез, это энергообеспечение мышечной деятельности происходит при отсутствии кислорода (в так называемом анаэробном режиме) – ведь «транспортная система» просто-напросто не успела еще доставить кислород к работающим мышцам. За счет чего ресинтез (восстановление) происходит?

     Оказывается, за счет специального энергетического вещества креатинфосфата.

 Беда в одном – его очень мало, хватает на 10 – 15 секунд мощной мышечной деятельности. Собственно, здесь и ответ на вопрос, почему нельзя в спринтерском темпе пробежать, скажем, два километра.

   Повторим, эта работа – тоже очень высокой интенсивности – происходит в так называемом анаэробном режиме, когда тот самый ресинтез АТФ идет при условии острого дефицита кислорода.

    Гликолиз

    Гликолиз – это превращение углеводов.

      Продолжим рассказ на примере бегуна. Теперь он бежит двухкилометровую дистанцию. Здесь уже организм для энергообеспечения мышечной деятельности добывает АТФ, используя процесс гликолиза. В результате опять-таки, происходит ресинтез (восстановление) АТФ, и образуются конечные кислые продукты – молочная кислота (лактат) и пировиноградная кислота.

    В гликолизе используется глюкоза (моносахарид), которая содержится в крови, и гликоген (основной запасной углевод человека), содержащийся в мышцах и печени. С одной стороны, их запасы истощаются довольно быстро; с другой стороны, накопление конечных продуктов гликолиза (лактата и пировиноградной кислоты) приводит к нежелательному сдвигу среды организма в кислотную сторону – именно из-за этого появляется усталость. Гликолиз обеспечивает мышечную деятельность организма в течение двух – четырех минут.

    Таким образом, и первый путь «добычи» энергии (креатинфосфатный), и второй путь «добычи» энергии (гликолиз) существуют, но дают ее слишком немного. Так в каком же механизме заложен основной источник энергии мышечной деятельности? 

   Такой механизм осуществляется при аэробном режиме работы,

 то есть при таком режиме, когда запросы организма в кислороде полностью удовлетворяются.

Аэробный режим энергообеспечения мышечной деятельности.

     Если при гликолизе исходным продуктом выработки энергии служат исключительно углеводы, то при аэробном режиме энергообеспечения мышечной деятельности организм использует все компоненты питания – углеводы, белки, жиры. Именно при аэробном процессе организм добывает энергии почти в двадцать раз больше, нежели при гликолизе. Причем конечные продукты реакций здесь практически нейтральны – вода и углекислый газ, который выводится из организма при дыхании.

    На этот счет образное сравнение сделал всемирно известный биохимик А. Ленинджер. Если первые два пути ресинтеза (восстановления) АТФ (анаэробные режимы) он сравнил с работой поршневого двигателя, то третий путь – аэробный, – он  приравнял к тяге двигателя ракетного.

   Итак, существуют как бы три уровня энергообеспечения мышечной деятельности. Но помните, как сказано выше: использования креатинфосфата хватает на 10 – 15 секунд работы, гликолиза на 2 – 4 минуты… Способность человека к ресинтезу АТФ в данных случаях совершенно индивидуальны. Точно так же индивидуальны они и при аэробном механизме. С одной стороны, мощность и емкость (есть такие термины) каждого уровня обусловлены природой, с другой – диапазон (интервал)каждого из них может быть расширен за счет тренировки.

     Все это хорошо, но каким образом, где претерпевают все превращения на пути к ресинтезу АТФ белки, жиры и углеводы. Представьте, для этого в каждой клетке  есть своего рода  энергетические подстанции. Название им – митохондрии. В недрах митохондрий и происходит беспрерывный процесс восстановления АТФ. И этот процесс идет в аэробном режиме.

     В обычных условиях «работает» лишь часть митохондрий. Но по мере потребности мышц в энергии в процесс ресинтеза АТФ включается все больше и больше подстанций. Наконец, за дело берутся все! Но энергии для обеспечения мышечной деятельности нужно еще больше… 

    Вот так выглядит митохондрия (компьютерная инсталяция)

     Митохондрии, как и все клетки организма, живут и отмирают. Идет постоянный процесс их обновления. Но вот в чем хитрость. Когда запросы организма в АТФ для энергообеспечения мышечной деятельности все возрастают, в  клетках увеличивается и число митохондрий. Когда же и это число уже перестает удовлетворять запросы (обеспечивать успех), убыстряется темп обновления.… Именно этот процесс имелся в виду, когда говорилось о том, что диапазон (интервал, рамки) каждого энергетического уровня можно расширить за счет тренировки.

     Вот, пожалуй, очень короткий и, конечно, весьма упрощенный взгляд на проблему энергообеспечения мышечной деятельности организма. 

     4.Классификация физических упражнений

     Упражнения классифицируются по следующим группам:

•
скоростно-силовые виды упражнений, которые характеризуются максимальной мощностью усилий (например, бег на короткие дистанции, прыжки, метания и т.п.);

•
упражнения циклического характера на выносливость (например, бег на средние и длинные дистанции, лыжные гонки, плавание и т.п.);

•
упражнения, требующие высокой координации движений (например, акробатические и гимнастические упражнения, прыжки в воду, фигурное катание на коньках и т.п.);

•
упражнения, требующие комплексного проявления физических качеств и двигательных навыков в условиях     

     - переменных режимов двигательной деятельности, 
     - непрерывных изменений ситуаций и форм действий (например, спортивные игры, борьба, бокс, фехтование).

    Классификация физических упражнений по признаку биомеханической структуры движения. По этому признаку выделяют циклические, ациклические и смешанные упражнения.

   Классификация физических упражнений по признаку физиологических зон мощности. По этому признаку различают упражнения максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной мощности.

   5.Понятие нагрузки в физическом воспитании. 

    Нагрузка - это воздействие на организм спортсмена физических упражнений; данное воздействие вызывает ответную реакцию функциональных систем.

     6. Виды нагрузок: 
    - тренировочные и соревновательные, 
    - специфические и неспецифические, 
     - по величине (малые, средние, значительные (околопридельные),большие (придельные); 
    - по направленности: 
         на развитие физических качеств (гибкости, силы, быстроты, выносливости, координации) или их компонентов (алактатных, лактатных, анаэробных, аэробных возможностей),
         на совершенствование техники, тактики, психологической устойчивости; 
         на развитие функциональных возможностей.

  7. Нагрузки различают по: 

- количеству повторений в одном подходе, 

- количеству подходов, 

- общему объёму и интенсивности:

 - отдельным тренировкам, соревнованиям,

 - нагрузки в недельном, месячном и годичном цикле подготовки.

   8. Внешняя сторона нагрузки:

  показатели суммарного объёма работы (км, часы, кг, частота повторений в единицу времени, скорость перемещения в км/час или м/с).

   Внутренняя сторона нагрузки: 

функциональные показатели реакции организма спортсмена (ЧСС, ЧДД, адаптация, АД, МОД, ЖЕЛ, лактата крови,биоэлектрическая активность мышц, запасы гликогена и т.д.). 

Реакция организма на нагрузки у мастеров ниже, чем у новичков, а время восстановления после нагрузки у мастеров меньше, чем у новичков.

     9.
Утомление и восстановление  при физических нагрузках.

    Физические нагрузки могут быть очень полезными, но могут и сильно навредить здоровью.  Для того, чтобы такого не случилось, необходимо знать признаки утомления, переутомления, перетренировки.

    Необходимо также иметь представление о механизмах восстановления; об особенностях его протекания в зависимости от характера нагрузки; о показателях нормального развития этих процессов и отклонений от нормы; необходимо уметь контролировать себя на основе использования этих представлений. Наличие таких знаний и умений позволяет предотвратить такое положение, когда занятия физическими упражнениями, спортом становятся причиной серьёзных заболеваний, а иногда и инвалидности. Следовательно,  рациональное построение  тренировочных занятий невозможно без глубокого понимания механизмов развития утомления и  восстановления.

       Утомление - это физиологическое состояние организма, наступающее вследствие напряжённой или длительной работы, проявляющееся в дискоординации (нарушении координации) функций и временном снижении работоспособности организма.

       Биологическая роль утомления состоит в своевременной защите  организма от истощения при длительной или напряжённой работе. Появление теории утомления связано с именем И.М.Сеченова. По его мнению, утомление в целостном организме наступает прежде всего не в самих работающих органах, а в определённых отделах центральной нервной системы(ЦНС), в которых развивается  процесс торможения. Развитие процесса торможения в таких случаях представляет собой универсальный механизм, который  предохраняет от истощения саму нервную систему, а через неё и все участвующие в работе органы и ткани.

      Впоследствии И.П.Павлов показал, что утомление и восстановление представляют собой две стороны одного и того же процесса. Различное их соотношение является основой деятельного состояния или причиной пониженной активности.

     Физиологические и биохимические сдвиги (изменения), происходящие в организме во время работы,  приводят к расходованию рабочих потенциалов, ухудшению функционального состояния работающих органов и утомлению. Но в то же время они активизируют (стимулируют) восстановительные процессы;  скорость восстановления бывает тем выше, чем быстрее наступает утомление. Более того, восстановительные процессы имеют место уже в процессе выполнения работы, хотя основные энергетические  затраты восстанавливаются  после окончания работы.

    Таким образом, без утомления невозможно совершенствование механизмов адаптации, которые лежат в основе повышения возможностей организма, его тренированности. Воздействие физической нагрузки, приводящее к развитию утомления, является непременным (обязательным) условием тренирующего воздействия и представляет собой срочный тренировочный эффект. Поэтому процессы утомления и восстановления должны рассматриваться  как взаимосвязанные стороны повышения физической работоспособности организма.

    Главная проблема состоит в определении  и соблюдении той меры утомления, которая наилучшим образом соответствует тем конкретным задачам, которые решаются в тренировочном процессе.  Для решения проблемы необходимо иметь  представление  о различных видах утомления и восстановления и механизмах их протекания

     Существует несколько разновидностей утомления. В зависимости от содержания работы различают  умственное  и  физическое утомление. Помимо этого, выделяют следующие виды утомления:  острое и хроническое, общее и локальное, скрытое и явное,  компенсируемое и не компенсируемое.

     Острое  утомление  наступает при относительно кратковременной  работе,  если её интенсивность не соответствует уровню физической подготовленности занимающегося.  Оно проявляется, главным образом, в расстройстве регуляторных влияний ЦНС и эндокринной системы, в нарушении водно-солевого баланса в организме и в резком падении сердечной производительности (сердечная недостаточность).

     Хроническое утомление  является результатом систематического недовосстановления  после работы.  При этом виде утомления утрачивается способность к усвоению новых движений, снижается работоспособность и устойчивость организма к заболеваниям.

     Общее утомление возникает при физической работе, которая требует участия большей части мышечных групп. Для него характерно 
    - нарушение регуляторной (корректирующей) функции ЦНС,    

    - несоответствующее нагрузке увеличение частоты сердечных сокращений,  
     - уменьшение лёгочной вентиляции,  
   - расстройство координации двигательной и вегетативной функций, 
   - снижение эффективности волевого контроля за качеством выполнения движений. 
   Субъективно такое состояние ощущается как  упадок сил, одышка, учащённое сердцебиение, приводящие к невозможности продолжения работы.

    Локальное утомление  имеет место тогда, когда чрезмерная (сверх меры, очень большая) нагрузка выпадает на отдельные мышечные группы. При этом страдает не столько центральный аппарат регуляции движений, сколько периферийные структурные элементы регуляции движений. Происходят нарушения  передачи возбуждения в нервно-мышечных синапсах, в результате чего сократительная функция мышц резко снижается.

    В скрытой (компенсируемой) фазе утомления может сохраняться высокая работоспособность, поддерживаемая волевыми усилиями. Однако, экономичность работы при этом падает и утомление нарастает всё более высокими темпами.

   Не компенсируемое утомление  развивается на фоне скрытой фазы утомления при условии сравнительно длительного выполнения работы благодаря волевым напряжениям. Главным признаком не компенсируемого утомления является снижение работоспособности, сопровождающееся  угнетением функций внутренних органов и двигательного аппарата. В результате дальнейшее выполнение работы становится невозможным (спортсмен сходит с дистанции).

     К наиболее заметным внешним признакам утомления относятся:  изменяющийся цвет кожи, мимика, общий усталый вид,  частота дыхания, уровень потливости и др.

    Эффективность восстановительных процессов зависит от величины нагрузки и интенсивности энергетических затрат.  При этом очень важно ещё раз подчеркнуть,  что интенсивное расходование рабочих потенциалов  создаёт предпосылки не только для восстановления работоспособности до исходного уровня, но и приводит к сверхвосстановлению (суперкомпенсации), благодаря которому только и возможно дальнейшее развитие функциональных возможностей организма.

      Определение сроков  наступления сверхвосстановления затруднено в связи с различными темпами этого процесса в разных физиологических системах, а также его зависимости от индивидуальных особенностей организма, уровня  подготовленности, характера предшествующих нагрузок и др.

     Осуществляя попытки использования фактора  сверхвосстановления, необходимо помнить,  что у детей школьного возраста  утомление развивается быстрее, чем у взрослых. Это происходит прежде всего вследствие  особенностей ЦНС, в которой быстрее наступает нарушение в результате утомления. Очень важной особенностью, требующей обязательного учёта, является и то,  что дети отказываются от работы задолго до развития критического состояния, которое вызывается истощением энергетических источников.  Именно этим объясняется и их быстрая восстанавливаемость в результате сравнительно кратковременного отдыха.  Поэтому в занятия, как правило, не следует включать слишком однообразную и монотонную работу. Нужно помнить, что чередование различных видов работы облегчает восстановление уже в процессе самой работы, по механизму активного отдыха.

     Если расходование функциональных потенциалов в процессе тренировки превышает оптимальный уровень (вызывает истощение), то сверхвосстановления не происходит, а физическая нагрузка в таком случае  вызовет дальнейшее  угнетение процессов обмена в организме (особенно на клеточном уровне). В результате накапливается хроническое утомление и перенапряжение органов и систем.

     Интервалы между тренировочными занятиями необходимо выдерживать в пределах, гарантирующих восстановление и сверхвосстановление. Однако, в результате больших индивидуальных различий первостепенное значение  приобретает индивидуализация тренировочных нагрузок. В конечном итоге такое построение тренировочного процесса обеспечивает суммирование эффектов от смежных занятий (кумулятивный эффект) , после чего можно ожидать ещё больших показателей сверхвосстановления  и дальнейшего развития тренированности. Этим обстоятельством, главным образом, и  обусловлена необходимость определённой кратности и систематичности занятий физическими упражнениями, так как  выполнение очередной нагрузки до или после фазы сверхвосстановления делают её воздействие малоэффективным, а при определённых обстоятельствах, бесполезным или даже вредным для организма.

     Наряду с развитием процессов утомления, представляющего собой (это одна из сторон влияния физической нагрузки) другой его стороной является Процесс восстановления проявляется в двух своих разновидностях:  текущем и отставленном восстановлении.

       Благодаря текущему восстановлению  поддерживается нормальное функциональное состояние всех систем организма в процессе выполнения работы.  , особенности которой  В зависимости от степени напряженности мышечной работы текущее восстановление имеет различную биохимическую основу.

 Так, при мало интенсивной нагрузке по ходу работы восстановление протекает в оптимальных условиях кислородного обмена. Во время же  работы большой мощности имеется место смешанный характер восстановления энергетических источников (аэробно-анаэробный).  А при выполнении работы субмаксимальной и максимальной интенсивности возникает уже  несоответствие между возможностями текущего восстановления и потребностями организма. Это приводит к быстрой потере работоспособности, к необходимости  прекращения работы и наступлению  очередной, качественно иной  фазы восстановительного процесса.

Отставленное восстановление характеризуется активацией восстановительных процессов  в ближайшем и отдалённых периодах времени после работы.  В это время осуществляется восполнение суммарных энергетических затрат и синтез белковых структур. Этому способствует прекращение расходования энергетических источников на выполнение работы  и переключение всего потока энергии на пластические (строительные) процессы; это  и приводит к их мощному развитию в клеточных структурах тканей и органов.  В результате этих процессов  увеличивается мышечная масса, улучшаются буферные свойства крови, повышается устойчивость организма к воздействию кислых продуктов распада и т.п.

    В результате систематического  недовосстановления  и хронического  утомления развивается переутомление, которое  в занятиях физическими упражнениями принято называть  перетренировкой.

Перетренировка  -  это прогрессирующее развитие переутомления.

Ранними  внешними признаками переутомления являются :       

     - расстройства сна, 
     - страх перед выполнением сложных упражнений,    

     -  конфликтность в отношениях с товарищами, или наоборот                     

     - вялость, безразличие к окружающему и т.п.

       Если при этом тренировочные занятия продолжаются, то неблагоприятные субъективные ощущения дополняются расстройствами физиологических функций, которые приводят  к существенным отрицательным изменениям во всём организме. Наиболее опасными из них являются  диффузные или очаговые изменения в сердечной мышце, сократительная способность которой ухудшается и появляются боли в области сердца.

       При перетренировке нарушается витаминный баланс. При этом, прежде всего, происходит уменьшение  содержания витамина “С”  в крови, печени и мышцах.  Падает масса тела, заметно снижаются показатели общей выносливости, в то время как показатели других физических качеств могут не изменяться.  В состоянии перетренировки занимающиеся значительно больше подвержены     и другим видам заболеваний.

    Таким образом, перетренировка представляет собой  опасное состояние , чреватое серьёзными  негативными последствиями для здоровья. В связи с этим необходимо  иметь представление хотя бы о самых общих  правилах её предупреждения или  правильного поведения в тех случаях,  когда это всё же произошло.

   Основными требованиями, соблюдение которых необходимо для предупреждения перетренировки являются:

*                 правильная организация тренировочного процесса на основе знаний о влиянии физических упражнений на организм и основных методических правил организации занятий;

*                 знание особенностей и возможностей собственного организма, индивидуальных особенностей его адаптации к физическим нагрузкам;

*                 строгое следование правилам и принципам физической тренировки.

    Для  нормализации функций организма  и восстановления работоспособности  на ранней стадии перетренировки необходимо:

*                 организовать активный отдых в течение  1-2 недель, резко снизив объем тренировочной нагрузки в этот период;

*                 увеличить интервалы отдыха между выполнением интенсивных физических нагрузок;

*                 исключить соревновательные нагрузки;

      При поздних стадиях развития перетренировки необходимо:

•     полный отдых в течение 2-3 недель;

•     последующий активный отдых продолжительностью 3-4 недели;

•     активное использование всевозможных восстановительных средств - специальных медикаментозных препаратов,  биологически активных веществ,  физиотерапевтических процедур и т.п.

      Развитие  физических качеств человека

В различных двигательных действиях находят свое выражение имеются отдельные качественные характеристики двигательных возможностей человека. Их называют двигательными, или фи-зическими качествами.

      Выделяют следующие физические качества: силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость. В труде, в быту, в спорте они проявляются не изолированно, а в органических связях между собой. В то же время одно или несколько качеств в каждом двигательном действии или в каждом  виде мышечной деятельности проявляются в наибольшей степени (например, в упражнениях с отягощениями - это сила, а в ряде таких продолжительных упражнений аэробного характера, как езда на велосипеде, бег, плавание и др. - выносливость). Поэтому часто отмечают ведущее или ведущие физические качества в каждом отдельном виде спорта, и именно это качество (или эти качества) тренируется более основательно.

    Физические качества не стоит путать с физическими способностями, к которым относятся, например, прыгучесть, меткость и др., и которые в свою очередь являются производными от 5 (пяти) физических качеств.

    Также не существует физического качества «скорость», которое часто используется в литературе и практике. Скорость – это уже производный результат от физических качеств. Например, в беге на 100м и на 10000м необходима максимально возможная скорость бега. Только в беге на 100м ведущими физическими качествами для достижения максимальной скорости будут сила и быстрота, а на 10000м – выносливость.

    В процессе проявления двигательных качеств отдельные органы и функциональные системы организма задействованы в наибольшей степени. Их функциональное состояние определяет степень развития того или иного качества. Под влиянием физических упражнений происходит приспособление (адаптация) к мышечной деятельности, и это выражается в функциональной перестройке многих систем организма. Более значительно адаптируются те системы организма, которые были задействованы в конкретной мышечной деятельности в большей степени. Так, работа на выносливость развивает в основном органы кровообращения и дыхания; упражнения силового характера приводят к изменению химического состава и утолщению мышечных волокон. Рассмотрим более подробно физические качества человека.

    Сила - это способность человека преодолевать внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий.

    Сила каждой мышцы зависит от характера нервных импульсов, которые обеспечивают ее сокращение, и от количества находящегося в мышцах сократительного белка. Повышение частоты нервных импульсов, посылаемых к мышце, а также синтез сократительного белка - пути усиления мышцы.

    Физиологической основой развития силы являются:

• участие в мышечном сокращении максимально большего числа двигательных единиц;

• утолщение мышечных волокон, совершенствование их структуры и биохимических процессов;

• расслабление мышц-антагонистов и предварительное растяжение мышц-синергистов;  (мышцы-антагонисты — это группы мышц, создающие противоположное действие по отношению друг к другу, то есть, иными словами, это мышцы-сгибатели и разгибатели суставов. Мышцы-синергисты представляют собой группы мышц, которые работают однонаправленно, т.е. выполняют одинаковую сократительную функцию в различных упражнениях);
• увеличение согласованности в деятельности мышц-синергистов.

     За силу отвечают белые (быстрые) мышечные волокна, а за выносливость – красные (медленные).

    Сила тренируется (развивается, воспитывается) относительно длительное время, но также относительно длительное время и сохраняется.  А выносливость  быстро тренируется, но также быстро «исчезает».

   Следует отметить, что термин «развитие» физического качества в данном случае относится только к периодам роста организма, т.е. с рождения и до стабилизации (примерно 18-22 года, зависит индивидуально). В принципе любое физическое качество развивается само по себе (даже без специальных внешних воздействий в виде физических упражнений) именно так, как это заложено в человеке природой (на генетическом уровне) в ходе его элементарных двигательных действий в процессе жизнедеятельности.

     Если же мы целенаправленно воздействуем на организм с помощью физических упражнений, тогда это называется воспитанием физического качества или нескольких качеств.

    Наибольший прирост силы, т.е. его развитие происходит примерно в 14-17 лет. Именно в этот возрастной период необходимо уделить особое внимание данному физическому качеству, т.е. вместе с его развитием (естественным ростом) использовать тренировочный процесс, т.е. воспитывать данное качество.

     Различают максимальную и относительную силу. Относительная сила указывает величину максимально поднятого веса в пересчете на единицу собственного веса тела.

    Основные упражнения для воспитания силы – упражнения с собственным весом тела и упражнения с дополнительными отягощениями (штанги, гири, гантели, тренажеры и др.).

   В зависимости от веса и соответственно от количества повторений моделируется направленность силовой работы – воспитание собственно максимальной силы, работа на мышечную массу (атлетизм) или даже на выносливость (при относительно небольших весах с достаточно большим количеством повторений). Поэтому у культуристов будет одна программа тренировки, а у силовиков (пауэрлифтинг) будет совершенно иная.

    Быстрота - это способность человека выполнять однократное двигательное действие за минимальный промежуток времени.

   Однократное действие наблюдается в беге или плавании как один шаг или гребок, т.е. опять же не стоит это путать со скоростью или частотой (темпом) движений.

    В основе этого качества лежит особая координация процессов в нервно-мышечной системе. Она обеспечивает быстрое нарастание процессов возбуждения в нервных центрах и мобилизацию функций мышечного сокращения в минимальные отрезки времени. Быстрота также зависит от точной координации движений, обеспечивающей сокращение только необходимых групп мышц, быстрое их расслабление, а также оптимальную сменность двигательных единиц в каждой из работающих мышц.

     Различают элементарные и комплексные формы проявления быстроты.

    К элементарным формам относят латентное (скрытое) время двигательной реакции (период времени между действием раздражителя и началом движения),   время одиночного движения и темп движения.

    Комплексные формы быстроты проявляются в виде плавания, бега и др. на спринтерских дистанциях, бросков и др. в борьбе, в нанесении ударов в боксе и т.д.

    Физиологическими основами развития быстроты являются:

• увеличение скорости протекания возбуждения в нервных центрах;

• повышение скорости расслабления мышц;

• синхронизация возбуждения мышечных единиц и их отдельных волокон;

• увеличение лабильности соответствующих двигательных единиц и скорости распространения возбуждения по нервным и мышечным волокнам;

• повышение скорости укорочения мышечных волокон.

     Основные средства воспитания быстроты – упражнения в высоком и переменном темпе, ускорения на коротких отрезках.

   Наибольший прирост быстроты происходит примерно в 9-10 и 15-17 лет.

    Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности.

    При выполнении упражнений циклического характера вы-носливость неразрывно связана с функцией дыхания (прежде всего тканевого), кровообращения (обеспечивающего доставку кислорода и питательных веществ к тканям и удаление продуктов распада), выделения и терморегуляции.

     Физиологическими основами повышения выносливости являются:

• степень развития органов дыхания и кровообращения (скорость диффузии О2 и СО2 через ольвеолярную мембрану, минутный объем дыхания, величина систолического и минутного объемов крови);

• кислородная емкость крови;

• запасы энергетических веществ в организме и возможность их использования;

• мощность аэробных и анаэробных процессов;

• емкость буферных систем и объем щелочных резервов крови;

• координация двигательных и вегетативных функций;

• скорость включения нервно-гуморальных механизмов

регуляции гомеостаза;

• особенности терморегуляции.

    В спорте различают общую (неспецифическую для спортсмена) выносливость и специальную (специфическую, т.е. соответствующая соревновательной работе) выносливость.

     Для физического воспитания, как отмечалось ранее, понятия специфичности отсутствует, поэтому употреблять применительно к какому-либо упражнению термин «общая» или «специальная» выносливость не имеет смысла.

     В то же время интенсивность и продолжительность физической работы подразумевают некоторые различия. Причем это касается как спорта, так и физического воспитания. Существует аэробная выносливость (способность организма совершать напряженную мышечную работу в условиях адекватного обеспечения кислородом, за счет аэробных источников энергии) и анаэробная выносливость (способность организма совершать напряженную мышечную работу в условиях неадекватного обеспечения кислородом, за счет анаэробных источников энергии).

     В научно-методической литературе и на практике часто используются термины «силовая выносливость», «скоростная выносливость», «скоростно-силовая выносливость» и т.д., что несколько некорректно, хотя авторы пытаются найти объяснение этому. Например, «скоростная выносливость» – это способность продолжительно и эффективно выполнять двигательное действие на большой, часто максимальной или околомаксимальной скорости; «силовая выносливость» – это выносливость с достаточным приложением усилий (даже указываются иногда, какие усилия – более 40% от максимальных) и т.д.

     Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность. Поэтому логичнее выносливость подразделять в зависимости от этих показателей или источников энергообеспечения, например, как аэробную, гликолитическую, алактатную.

    Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера – ходьба, бег, плавание, гребля. От того, какой продолжительности и интенсивности выполняемое упражнение, будет зависеть, какую выносливость воспитывают. В зонах небольшой мощности – это аэробная выносливость, как правило, это длительные равномерные упражнения.

    Упражнения ациклического характера (то есть неповторяющиеся циклы двигательного действия через равные промежутки времени) также могут воспитывать выносливость: игры, борьба, бокс и др.

     Наибольший прирост выносливости происходит примерно в 8-10 и 15-17 лет.

     Ловкость— способность человека осваивать новые двигательные действия за относительно небольшой промежуток времени, выполнять сложные по координации движения при изменении динамики их выполнения и в изменяющихся окружающих условиях.

    Ловкость зависит, в основном, от комплексного развития силы, быстроты и выносливости. Постоянно изменяющаяся обстановка в некоторых видах деятельности предъявляет высокие требования к скорости обработки информации в центральной нервной системе (информация поступает от сенсорных систем), и к скорости программирования ответных движений. В результате тренировки по развитию ловкости увеличивается подвижность нервных процессов и обеспечивается более быстрое включение различных мышц в работу и быстрые переходы от сокращения к расслаблению.

     Физиологической основой ловкости являются координационные условнорефлекторные механизмы; эти механизмы сформированы в условиях постоянных коррекций в связи с влиянием условий выполнения тех или иных упражнений. Это качество расстраивается в связи с утомлением, и поэтому его сохранение требует развития выносливости.

    Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления корковых нервных процессов зависит срочность образования координационных связей и быстрота перехода от одних установок и реакций к другим.

     Основное отличие используемых для воспитания ловкости средств - физических упражнений - в сравнении с другими состоит в их повышенной координационной сложности. Они непременно должны включать элементы новизны, т.к. любое двигательное действие, освоенное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях, не стимулирует дальнейшее развитие координационных способностей.

     Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания ловкости составляют гимнастические упражнения динамического характера, одновременно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без предметов и с предметами (мячами, палками, скакалками, булавами и др.), относительно простые и достаточно сложные, выполняемые в измененных условиях, при различных положениях тела или его частей в разные стороны: элементы акробатики (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.

     Большое влияние на воспитание ловкости оказывает освоение эффективной техники естественных движений: бега, различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков), метаний, лазанья.

    Высокоэффективными средствами воспитания способности быстро и целесообразно перестраивать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся обстановкой служат подвижные и спортивные игры, единоборства (борьба, бокс, фехтование).

    Особую группу средств составляют упражнения с преимущественной направленностью на отдельные психофизиологические функции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий. Это упражнения по выработке чувства пространства, времени, степени развиваемых мышечных усилий.

    Наибольший прирост ловкости происходит примерно в 9-12 лет.

   Гибкость- способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:

• анатомических особенностей суставов;

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в суставах.

    Основными средствами развития гибкости являются упражнения на растягивание, которые могут быть динамического (пружинистые, маховые, и т.п.) и статического (сохранения максимальной амплитуды при различных позах) характера.

    Наибольший прирост гибкости происходит примерно в 6-8 лет.

   Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных суставов и связок, с со-вершенствованием координации работы мышц-антагонистов и (при многолетних занятиях)  с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей.

     В процессе систематических занятий физическими упражнениями развиваются все двигательные качества. В процессе совершенствования одного из качеств в какой-то мере совер-шенствуются и другие двигательные качества, т.к. им присуща общность некоторых механизмов их развития. Это явление носит название положительного переноса двигательных качеств. В начале регулярных тренировочных занятий оно проявляется в наибольшей степени. Наиболее благоприятное влияние на все двигательные качества оказывают физические упражнения на выносливость, в связи с чем  выносливость рассматривается как основа для развития всех других качеств.

 Заключение

     Развитие двигательных и вегетативных функций организма у детей и совершенствование их у взрослых и пожилых людей связано с двигательной активностью. Оздоровительное значение физической культуры общеизвестно. Имеется огромное количество исследований, показывающих положительное влияние физических упражнений на опорно-двигательный аппарат, центральную нервную систему, кровообращение, дыхание, выделение, обмен веществ, теплорегуляцию, органы внутренней секреции. Велико значение физических упражнений и как средства лечения.

     В жизни постоянно возникают ситуации, когда человек, будучи подготовлен к существованию в одних условиях, должен готовить себя (адаптироваться) к деятельности в других. При этом проблема адаптации связана с тем, что физиологические и биологические вопросы сопоставляются с социальными проблемами развития человека и общества. Механизмы адаптации впервые описал канадский ученый Ганс Селье. В его представлении адаптация развивается под действием гуморальных механизмов. Концепция адаптации Селье неоднократно пересматривалась с более широких представлений и анализа экспериментальных данных, в том числе о роли в процессе адаптации нервной системы. Действие факторов, вызывающих развитие адаптационных механизмов организма, всегда было комплексным. Так, все живые организмы в ходе эволюции приспосабливались к земным условиям существования: барометрическому давлению и гравитации, уровню космических и тепловых излучений, газовому составу воздуха, окружающей атмосфере. Животный мир адаптировался и к смене сезонов – времен года, которые включают изменения освещенности, температуры, влажности, радиации и т.д. Смена дня и ночи определенным образом связана с перестройкой организма и изменениями биологических ритмов деятельности его функциональных систем.

     Человек может мигрировать, оказываться в равнинных или горных условиях, в условиях жары или холода, при этом он оказывается связан с особенностями питания, обеспечения водой, различными условиями индивидуального комфорта и цивилизации. Все это связано с развитием дополнительных механизмов адаптации, которые достаточно специфичны. В зависимости от силы воздействия раздражителей окружающей среды, условий и функционального состояния организма адаптивные факторы могут вызывать как благоприятные, так и неблагоприятные реакции организма.

     Систематическая тренировка формирует физиологические механизмы, расширяющие возможности организма, его готовность к адаптации, что обеспечивает в различные периоды (фазы) развертывание приспособительных физиологических процессов. Известный спортивный физиолог, специалист по адаптации А.В. Коробков выделял несколько таких фаз: начальная, переходная, устойчивая, дезадаптация и повторная адаптация. Под готовностью к адаптации понимается такое морфофункциональное состояние организма, которое обеспечивает ему успешное приспособление к новым условиям существования. Для готовности организма к адаптации и эффективности в ее осуществлении значительную роль играют факторы, укрепляющие общее состояние организма, стимулирующие его неспецифическую резистентность (устойчивость): 1) рациональное питание; 2) обоснованный режим; 3) адаптирующие медикаментозные средства; 4) физическая тренировка; 5) закаливание. Из многообразия факторов развития адаптации особое место отводится физической тренировке. Еще Л.А. Орбели, известный русский физиолог, в развитие учения об упражняемости Ж. Ламарка, Ч. Дарвина и других исследователей 19-го в., отмечал, что физическая тренированность, развивая механизм координации в нервной системе, обусловливает повышение обучаемости, тренируемости нервной системы и организма в целом.
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