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ПОВЫШЕНИЕ ЭФФЕКТИВНОСТИ ПОДГОТОВКИ 

СБОРНЫХ КОМАНД УНИВЕРСИТЕТА НА ОСНОВЕ 

КОРРЕКЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА 

 

Для достижения значительн х спортивн х результатов необходимо 

заниматься 4-5 раз в неделю. При этом очень важно учит вать состояние 

здоровья студента и уровень его физической подготовленности, чтоб  

физические нагрузки не принесли вреда здоровью [2].  

Основн ми симптомами чрезмерности физических нагрузок являются: 

снижение спортивн х результатов и работоспособности в тренировочн х 

занятиях, общее чувство усталости, депрессия, раздражительность, нарушение 

сна, пов шение и замедленное восстановление ЧСС при нагрузках, потеря 

аппетита и снижение масс  тела, снижение иммунитета.  

Интенсивность физических нагрузок это степень напряжения, которую 

исп т вает человек при воздействии на него физическими и психофизио- 

логическими нагрузками.  

Для того чтоб  определить оптимальн й уровень интенсивности нагрузки 

необходимо знать исходн й уровень функционального состояния организма 

перед началом занятий, а затем в процессе занятий контролировать изменение 

показателей.  
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Нагрузки характеризуются рядом физических и физиологических показателей.  

К физическим показателям нагрузки относятся: интенсивность и объем, скорость 

и темп движений, продолжительность, число повторений. К физиологическим 

показателям относятся: увеличение ЧСС, ударного объема крови, минутного 

объема крови.  

Исследованиями установлено, что для студенческого возраста минимальная 

интенсивность по ЧСС, которая дает тренировочн й эффект, является –  

134 уд/мин [1; 2; 3].  

Величина максимальной нагрузки в зависимости от возраста определяется 

по формуле: 

ЧСС (максимальная) = 220 – возраст (в годах).  

В деляют зон  оптимальн х и больших нагрузок. Например, для лиц  

17-20 лет оптимальной зоной будет диапазон ЧСС от 150 до 177 уд/мин, зоной 

больших нагрузок от 177 до 200 уд/мин.  

Признаками чрезмерной нагрузки являются: накапливание утомления, 

появление бессонниц  или пов шение сонливости, боль в области сердца, 

од шка, тошнота. При появлении данн х признаков физическую нагрузку 

необходимо снизить или временно прекратить занятия.  

Коррекция интенсивности нагрузок, обеспечивается: – изменением исходн х 

положений; – изменением амплитуд  движений; – ускорением или замедлением 

темпа в полнения упражнений; – увеличением или уменьшением числа 

повторений упражнений; – включением в работу большего или меньшего числа 

м шечн х групп [4].  

По результатам оценки уровня функциональной готовности спортсмена 

предлагаются следующие вариант  коррекции регламента физических нагрузок 

для студентов – спортсменов (членов сборн х команд университета по 

различн м видам спорта).  

Перв й вариант – незначительное снижение объѐма нагрузок за счет 

уменьшения мощности и интенсивности работ  без укорочения времени 

занятия, т.е. перевод нагрузок в аэробную поддерживающую зону. При этом 

пульсовая «стоимость» работ  (ЧСС = ЧСС средняя (уд/мин.) * время работ  

(мин)) должна оставаться без изменений.  

Интенсивность нагрузок уменьшается путем снижения скорости бега, 

уменьшения количества повторов упражнений без увеличения пауз для отд ха, 

смен  средств тренировки.  

Втор м вариантом является временное отстранение от тренировочн х 

занятий с последующей углубленной диагностикой. Такой вариант нередко 

имеет место среди начинающих спортсменов и излишне активн х студентов. 

Важн м является не только отстранение от нагрузок и медикаментозная 

помощь, но и педагогическая, воспитательная работа по устранению 

этиологических факторов.  

Третьим вариантом коррекции является акцентуация нагрузок на «слаб е» 

звенья адаптации. Например, увеличение упражнений, развивающих 

конкретн е блоки специальной подготовки спортсмена (в носливость, силу, 
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техническую оснащенность и т. д.), уменьшающие степень жироотложения в 

отдельн х сегментах тела, улучшающие морально-волев е качества.  

Использование предлагаем х способов коррекции физических нагрузок в 

тренировочном процессе, а также планирование тренировочного процесса с 

учетом этапов возрастного развития студентов – спортсменов позволило 

значительно пов сить эффективность процесса подготовки сборн х команд 

университета к соревнованиям различного ранга.  
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ПРИМЕНЕНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ ПРОБ 

ДЛЯ ОБЪЕКТИВНОЙ ОЦЕНКИ ФИЗИЧЕСКИХ НАГРУЗОК 

 

Функциональн е проб  сердечно-сосудистой систем  являются 

неотъемлемой частью комплексного врачебно-физкультурного обследования, 

показатели котор х дополняют представление об общей физической 

подготовленности и степени тренированности исследуем х. Функциональн е 

проб  помогают определить резервн е возможности организма в связи с 

ожидаем ми физическими нагрузками. Как считал Д. Ф. Шабашов, задачей 

функциональн х исследований сердечно-сосудистой систем  является 

определение запасн х сил сердца, степени и характера приспособляемости к 

работе организма, амплитуд  его аккомодационной способности.  

Для функциональной диагностики сердечно-сосудистой систем  

предложено большое число разнообразн х проб. Наиболее широко при 

врачебном контроле применяют так наз ваем е динамические 

функциональн е проб  с дозированной м шечной нагрузкой. Во врачебно-

педагогической практике об чн е исследования в покое не могут вскр ть 

существенн х отклонений от норм  сердца и сосудов. Для этого применяют 

так наз ваем е функциональн е проб  сердечно-сосудистой систем , 


