
С  учетом  специф ики современн^ 1х  у словий  организации образовательного процесса преподавание 

учебной  дисциплины  долж но бы ть направлено на изучение студентам и  теории  и  м етодики  спортивной  

борьбы , овладение технико-тактическими  прием ами  борьбы , приобретение необходим^хх знаний, ум ений  

и  навыков для самостоятельной  педагогической  работы  в школе.
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ЕСТЕСТВЕННЫЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ В СПОРТЕ

П а н а сю к  Н . Б. (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го суд ар ствен н ы й  ун и вер си те т 

и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра м е то д и ки  преподавания сп о р ти в н ы х  д и сц ип ли н )

Аннотация. В статье нредлагаются рекомендации к процессу восстановления в спорте естественн^1ми средствами.

Ж изнь современного человека тесно  связана с ф изической нагрузкой. Л ю ди  на 70-80%  охвачен^!, в 

то й  или  иной  степени, ф изической нагрузкой, на которую , естественно, реагирует организм . Ф аза вос­

становления -  сущ ественная часть ф изической нагрузки. О днако если  для восстановления постоянно воз­

действовать на организм  извне, то  он  привы кает к  этом у  и  перестает развивать надлежащ ие усилия  к 

восстановлению  собственны м и  средствами. О дна из задач восстановительной  фазы -  научить организм  

преодолевать усталость , мобилизуя собственны е возмож ности .

Современное поколение с ранних лет охвачено си стем ой  ф изического развития. Н ачинается знаком­

ство с ф изической культурой  в детском  саду, где заклады ваю тся первые двигательны е навы ки, в основном  

через игры . В  ш кольном  возрасте регулярно проводятся уроки  физкультуры . В  студенческом  периоде уде­

ляется особое внимание ф изическому развитию . В о  всех У В О  создан^! студенческие клубы , где студенты  

заним аю тся  проф ессиональны м  спортом , верш иной  которого является В сем ирная Универсиада.

Э ф ф ективность тренировочн^хх занятий  зависит о т мобилизации  функциональн^хх возмож ностей  че­

ловека. П р и  построении  ф изических (тренировочн^хх) занятий  важ но учиты вать, ч то  нагрузки  н и  в коем 

случае не долж ны  бы ть чрезмерны ми. Тренировка долж на бы ть в меру интенсивная и  обязательно инди ­

видуально подобранная. Иначе естественное утом ление м ож ет перейти  в переутомление, ч то  не ж елатель­

но, т. к. э то т процесс необратимо ведет к сниж ению  работоспособности , раздраж ительности , наруш ению  

сна, вялости , наруш ению  аппетита, травмам .

ф аза восстановления -  сущ ественная часть ф изической нагрузки. В осстановление -  это  адаптация к 

вы соким  ф изическим  нагрузкам. В осстановлению  способствую т м н огие искусственны е ф акторы , такие, 

как различны е виды  массаж а, водолечение, ф изиотерапевтические процедуры , фармакология.

Однако если  воздействовать на организм  извне, то  он  привы кает к этом у  и  перестает развивать над­

леж ащ ие усилия  к восстановлению  собственны м и  средствами. О дна из задач восстановительной  фазы -  

научить организм  преодолевать усталость , мобилизуя собственны е возмож ности .

О сновы ваясь на м н о голетн ем  опы те З Т Р  Беларусь Э .Э . Гур ской  и  коллектива Н И И  под руковод­

ств ом  доцента  А .И . Н ехведович, предлагаем  реком ендации  к  процессу  восстановления естественн^ хми 

средствами.

1. Тренироваться не долго, но часто. Д авно в прош лое уш ли  многочасовы е тренировки , на см ену  им  

приш ли  непродолж ительны е, вы сокоинтенсивны е и  часто повторяю щ иеся. Э то т  м етод  получил научное 

обоснование. Бы ло установлено, ч то  максимальны й вы брос в кровь гормона роста  (соматотропина) и  по- 

лов^1х  гормонов (андрогенов), происходит через 45 м и н у т с начала тренировки , а уж е через час начинает 

сниж аться. Следовательно, целесообразно делать тренировки  более коротким и  (1час -  1,5 часа) и  более 

интенсивн^ 1м и  до 2-х, 3-х раз в день.
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2. Н е увеличивайте продолж ительность отды ха, а сокращ айте время тренировки  и объем  работы . 

Е сли  вы  не успеваете восстановиться  в переры ве м еж ду  двумя тренировками, то  не увеличивайте про­

долж ительность отды ха, а сократите время тренировки  и объем  вы полненной  работы . Дело в том , что 

те  клеточны е структуры , которы е отвечаю т за вы носливость, ж ивут очень недолго, всего один-два дня. 

Н апример, ф ерменты  печени, отвечаю щ ие за переработку м олочной  кислоты , ж ивут не более двух дней, а 

лактат в м ы ш ц ах приходит в норм у  в течение 30-60  м и н у т восстановления.

3. Уделяйте особое внимание развитию  гибкости  и  растягиванию . П остоянное вы полнение упраж ­

нений  на развитие гибкости , способствует более бы стром у восстановлению  после ф изической работы . 

Упраж нения на гибкость  следует прим енять не менее двух раз в день. О птим альная продолж ительность 

удерж ания м ы ш ц ы  в растянутом  состоянии  -  60 секунд. П роц есс растяж ения идет о т  центра м ы ш ц ы  к 

сухож илию  за 30 секунд. Е сл и  упраж нения на растягивание длится  10-15 секунд, то  воздействие оказы ва­

ется только на мы ш ечную  ткань, не затрагивая сухож илия и  связки.

4. О сновная ф изическая нагрузка долж на приходиться на утренние часы. И сходя из особенностей  об­

мена вещ еств -  окисление углеводов наиболее интенсивно протекает в организме в первой половине дня. 

В о  второй  половине дня начинает преобладать окисление жиров. Н очью  вообщ е организм  полностью  пе­

реклю чается на жиры . Углеводы  -  самы й м обильны й  и самы й доступны й  источник энергии в организме. 

Без углеводов не м о гу т нормально окисляться ж иры  и  аминокислот^!. П оскольку максимальная утилизация 

углеводов в утренние часы, то  логично предполож ить, что и максимальная работоспособность тож е долж на 

наблю даться утром , то  есть тренировочны е занятия предпочтительно проводить в первой половине дня.

5. П и тай тесь  рационально и  чаще. П итание -  ф изиологическая потребность организма, обеспечиваю ­

щ ая р о ст клеток и тканей, восполнение энергозатрат и обм ен  вещ еств в организме. П р и  всех видах ф изи­

ческой  деятельности  питание долж но бы ть разнообразны м , вы сококалорийны м , легко усваиваемы м. В  ра­

ционе долж на! присутствовать белки (рост, развитие, обмен  вещ еств) -  окисление 1 г  белка дает 4 ккал. 

В  рационе белков долж но бы ть 2,2-2,5 г  на 1 к г веса. Ж иры  (энергия) -  окисление 1 г  ж ира дает 9 ккал. 

Животн^хе ж иры  усваиваю тся на 98%. Углеводы  (энергия) -  окисление 1 г  углеводов дает 3,75 ккал. С о ­

отнош ение в рационе белков, ж иров и  углеводов 1:0,8:4. Е сл и  есть чащ е, то  автоматически  уменьш аеся 

количество пищ и, съедаемой за один  прием . А  это ведет к  сниж ению  содерж ания в крови  сахара и  жирн^хх 

кислот. В ы брос соматотропного  горм она торм озится  в гораздо меньш ей  степени, анаболизм усиливается.

6. С он  -  одно из лучш их средств восстановления. С он  обладает сильн^хм антистрессовы м действием. С он  

необходим для восстановления работоспособности и, прежде всего, центральной нервной системы . В о  время 

сна уменьш ается частота дыхания и частота сердечных сокращ ений, вырабаты ваются гормоны  роста, половые 

гормон^!. М едики  рекомендую т всем  людям, а спортсменам особенно, кроме ночного сна спать 1-2 часа днем.

7. В  течение полутора часов после нагрузки  производите углеводную  и белковую  загрузку. В о  время 

тренировки  каналы  клеточны х м ем бран  откры ваю тся для вы броса  питательны х вещ еств в кровь для на­

правления их  в м ы ш ц ы  и нервную  систему. В се  эти  биохим ические процессы  обеспечиваю тся массиро- 

ванн^1м  поступлением  в кровь адреналина, горм онов щ итовидной  железы , соматотропного  гормона. П о ­

сле тренировки  ситуация иная. В  кровь вы брасы вается больш ое количество инсулина. Теперь уж е в кле­

точны х  мембранах закры ваю тся каналы , по которы м  клетка теряет питательны е вещ ества, и откры ваю тся 

каналы , по которы м  клетка начинает их  накапливать. Е сл и  во время тренировки  преобладал их  расход, 

то  во время отды ха начинает преобладать приход. Э то  состояние повы ш енного накопления питательны х 

вещ еств длится  в среднем  1,5-2 часа.
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ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВЛЕННОСТЬ СТУДЕНТОВ 
ИСТОРИКО-ФИЛОЛОГИЧЕСКОГО ФАКУЛЬТЕТА

С тар ов о й то ва  Т. Е ., С тар ов о й то в  И . В . (У чр еж д ен и е  образования « М о ги л ев ск и й  го сударствен н ы й  

ун и в ер си те т и м ен и  А . А . К улеш ова», каф едра ф изического  во сп и тан и я  и  спорта)

Аннотация. В статье представлены результаты исследования уровня физической подготовленности студентов, позво­
ляющие эффективно управлять учебным процессом по физической культуре.
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