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ВВЕДЕНИЕ

Современный спорт требует от спортсменов много энергии, что связано с высоким уровнем конкуренции. В свою очередь, энергозатраты, связанные с увеличением объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок, требуют поиска путей активизации резервных возможностей и средств восстановления.

Наряду со всем вышесказанным, одной из важнейших проблем спортивной физиологии, а также одним из наиболее актуальных вопросов медико-биологической оценки тренировочной и соревновательной деятельности является утомление. Дело в том, что благодаря знанию механизмов утомления, а также этапов его развития, можно правильно оценивать функциональное состояние и работоспособность спортсменов, а также учитывать это при разработке мероприятий, основной целью которых является сохранение здоровья и высоких спортивных результатов.

На сегодняшний день существует большое количество подходов к определению понятия" усталость " (примерно существует около 100 определений), а также большое количество теорий, представляющих различные точки зрения о происхождении усталости. Такое обилие формулировок свидетельствует о том, что само  явление как утомление является недостаточно изученным.
Так, в работах А.С. Солодкова и Е.Б. Сологуб утомление рассматривается как функциональное состояние организма, которое вызвано умственной или физической работой, при котором наблюдается временное снижении работоспособности, а также изменение функций организма и появляется субъективное ощущение усталости.

Все вышесказанное обусловило выбор темы исследования «Особенности применение средств восстановления в спортивных единоборствах».

Объект исследования – учебно-тренировочный процесс.

Предмет исследования – применение восстановительных средств в единоборствах.

Цель
исследования
–
разработка
методики
применения восстановительных средств в единоборствах.

Задачи исследования:

1. Анализ научной и учебно-методической литературы по теме исследования.

2. Рассмотреть возможность использования различных средств восстановления в системе спортивной тренировки.

3. Разработать и проверить эффективность методики применения восстановительных средств, оказывающая влияние на работоспособность и функциональное состояние организма юного борца.

Практическая значимость исследования заключается в том, что представленная в нем методика может быть использована для повышения работоспособности и улучшения функционального состояния организма юных борцов самбо.
Работа состоит из введения, основной части, которая разделана на главы и параграфы, заключения, списка литературы и приложения.

ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ В СПОРТИВНЫХ ЕДИНОБОРСТВАХ

1.1 Общие основы физической подготовки
Физическая подготовка направлена на укрепление здоровья, достижение определенного уровня физического развития, развитие физических качеств. Физическая подготовка делится на общую и специальную.

Целью общефизической подготовки является достижение высокой работоспособности, хорошей координации работы органов и систем организма, гармоничного развития спортсмена.

Средствами общей физической подготовки являются упражнения, оказывающие общее воздействие на организм (ходьба, бег, плавание, лыжи, спортивные игры, общая гимнастика, Упражнения с отягощениями и др.).). Для повышения общей физической подготовленности можно использовать упражнения из борьбы.
Высокий уровень общей физической подготовленности создает возможность максимально проявлять приобретенные физические качества при выполнении упражнений специальной подготовки [5].

Общая физическая подготовка всесторонне расширяет функциональные возможности спортсмена, позволяет увеличивать нагрузку, способствует росту спортивных результатов.

Специальная физическая подготовка борца направлена на развитие физических качеств, проявляемых при выполнении специфических для единоборства действий. Она используется как составная часть всего учебно- тренировочного процесса на всех этапах учебной и тренировочной работы, включая соревновательный. 

Средствами специальной подготовки являются упражнения на выполнение фрагментов борьбы, направленные на повышение возможностей занимающихся в проведении отдельных специальных действий борца.

Внешнее сходство упражнений специальной подготовки с элементами борьбы еще не гарантирует успешного их применения. Правильность использования упражнений проверяется при проведении приемов в тренировке и особенно в соревнованиях. Поэтому специальную подготовку лучше осуществлять в непосредственной связи с результатами занимающихся, показанными в тренировках и соревнованиях [8].

Участие в соревнованиях способствует выбору правильного направления в применении средств специальной подготовки. С этой целью организуются контрольные соревнования по борьбе, соревнования по специально составленным программам физической подготовки.

Специальная подготовка в непосредственной методической связи с соревнованиями на определенных этапах становится соревновательной подготовкой. Она способствует лучшему решению задач тактической и морально-волевой подготовки занимающихся.

Участие в соревнованиях является действенным средством повышения спортивного мастерства спортсменов. Однако необходимо помнить, что частые старты утомляют нервную систему, у спортсмена пропадает желание состязаться. Поэтому соревновательная подготовка должна быть спланирована в интересах всего тренировочного процесса и нацелена на ос- новное соревнование сезона [2].

При организации тренировки следует иметь в виду эффект суперкомпенсации в период восстановления после физических нагрузок. На этой основе строятся циклы нагрузок и отдыха в период тренировки.

В числе методов организации таких циклов в ходе тренировочного занятия имеются:

· жесткие интервалы отдыха с небольшими нагрузками и малыми отрезками отдыха с расчетом на недовосстановление;

· относительно полные интервалы отдыха, обеспечивающие восстановление работоспособности;

нагрузки в фазе гиперкомпенсации функциональных качеств;

· полный интервал отдыха, рассчитанный на наложение нагрузки после снижения гиперкомпенсационной кривой до фонового уровня [15.

Отдельные двигательные возможности человека принято называть физическими качествами. Сила, быстрота, выносливость, ловкость, гибкость. Все эти физические качества проявляются в движениях, и характер их проявления зависит от структуры движений. Например, отрывы противника от ковра на обратный или задний пояс могут выполняться сравнительно медленно, а бросок прогибом возможен только в том случае, если он выполняется достаточно быстро. При проведении иных приемов в единоборствах бывает необходимо проявлять и силу, и быстроту, и ловкость одновременно.

На характер проявления физических качеств влияет также состояние спортивной подготовленности.

Воспитание физических качеств в единоборствах осуществляется во всех формах занятий. В качестве средств воспитания, прежде всего, необходимо выделить упражнения в единоборствах (учебные, учебно- тренировочные, тренировочные и соревновательныe схватки) и другие специальные упражнения, направленные на совершенствование навыков, необходимых в единоборствах (это могут быть упражнения с тяжестями, акробатические упражнения и пр.) [2, с.31].

Сила в единоборствах - это способность преодолевать сопротивление соперника или противодействовать ему за счет мышечных усилий.

Силовые качества могут развиваться и совершенствоваться при условии максимальных мышечных проявлений (напряжения и расслабления). Поэтому построение методики воспитания силы направлено на организацию условий, в которых возможны такие проявления.

Сила, применяемая в единоборствах, непрерывно меняется по величине, направлению и характеру. Это определяется изменением ситуаций, создающихся в схватке. Поэтому силовые проявления в единоборствах мы наблюдаем в сочетании с другими физическими качествами.

При подборе упражнений, развивающих силу, необходимо помнить, что для единоборств характерны максимальные напряжения, сменяемые короткими паузами расслабления-взрывные напряжения; статические и динамические мышечные усилия [17].

Метод максимальных усилий. Этот метод предусматривает применение упражнений с околопредельными и предельными отягощениями. Предельным отягощением следует считать такое, преодоление которого (поднятие штанги, растягивание амортизатора и др.) не требует специального повышенного эмоционального возбуждения занимающихся. Величина такого отягощения составляет 80-90% от максимальных (рекордных) показателей для данного спортсмена.

Выполнять такие упражнения нужно не более 1-2 раз в одном подходе, в состоянии полного разогрева организма. Количество подходов определяется подготовленностью спортсменов и педагогической задачей. При выполнении этих упражнений высокие требования предъявляются к координации движений, концентрации внимания спортсмена.

При выполнении таких упражнений обменные процессы не достигают максимального уровня и мышечная масса не увеличивается. Сила возрастает за счет совершенствования нервно-мышечной регуляции.

Этот метод ценен для единоборств, так как способствует увеличению силы без заметного увеличения веса спортсмена. Нужно помнить, что использовать его должны только спортсмены высокой квалификации и в сочетании с другими методами тренировки [7, с.59].

Метод повторных усилий. Этот метод предусматривает применение упражнений «до отказа» с непредельным отягощением 40-70% от максимального. Известно, что работа «до отказа» с таким отягощением дает прирост мышечной силы. Наиболее выгодно для наращивания силы применять такие упражнения с отягощениями, которые занимающийся может выполнять не более 8-12 раз.

Метод повторных усилий широко применяется в тех случаях, когда перед спортсменом стоит задача увеличить силу мышц спины, ног и т. д. Непосредственно в спортивной борьбе его действие наблюдается при выполнении упражнений для укрепления моста, при захватах руки на ключ, при освобождении от захватов и пр. (если борец выполняет одно из указанных действий «до отказа»).

В сочетании с методом максимальных усилий этот метод используется для поддержания высокой работоспособности и воспитания силовой выносливости [6].

Метод динамических усилий. Этот метод применяется с целью  развития скоростно-силовых качеств. Смысл его заключается в том, что структура основного движения техники сохраняется, но выполняется оно с отягощением. Упражнение быть посильным для данного спортсмена, чтобы не наступило искажений в технике (упражнения в отрыве партнера от ковра, для бросков прогибом, поворотом и др.).

Изометрический метод. Этот метод предусматривает использование статических напряжений в определенной позе (удержание моста, удержание захвата и пр.). Такие упражнения длительностью до 8 сек. используются от 5 до 10 раз. Все отягощения подбираются в зависимости от упражнения, веса и подготовленности.

Указанные методы развития силы применяются как отдельно, так и в различных сочетаниях, преследуя цель разносторонне развить спортсменов. Увлечение силовой подготовкой без параллельного использования всех средств физического развития может привести к снижению скоростных качеств, уменьшению подвижности в суставах и общей скованности [7].

Если сила прирастает одновременно с увеличением мышечной массы, силовые качества сохраняются дольше. Поэтому главной задачей тренировки юных борцов следует считать наиболее полное развитие спортсмена, и в меньшей степени заботится о том, чтобы сохранить борца в данной весовой категории.

Организм спортсмена приспосабливается к любым упражнениям.

Реакция выбора проявляется в единоборствах в тех случаях, когда борец из двух или более вариантов сигнала определяет тот, который соответствует заготовленному им действию, или когда борец из двух заготовленных им действий применяет только одно - в соответствии с подачей определенного сигнала.

Время реакции выбора у борцов средней квалификации составляет 280- 320 м/сек [30].

Реакция выбора лучше всего развивается в условиях учебной схватки, когда партнеру, например, дается задание угрожать двумя различными захватами, проведением приема в обе стороны и др., а борец должен выбрать наиболее опасное действие и отразить его. Реакция выбора хорошо отрабатывается на специальных тренажерах.

Реакция слежения проявляется в борьбе в тех случаях, когда борец начинает свое действие после того, как находящийся в движении противник достигнет определенного положения[29, с.57].

Время реакции слежения может быть положительным, если борец начинает свое действие до наступления нужного момента, и отрицательным, если он действует с опозданием. Следовательно, оно может быть и нулевым.

Реакция слежения, необходимая в единоборствах, лучше всего отрабатывается в паре с партнером или на тренажерах.

Незначительного улучшения отдельных видов реакции можно добиться путем специальной тренировки. Но это не может оказать существенного влияния на результативность в единоборствах. Очень важно, чтобы борец овладел всеми формами проявления готовности действовать. Спортивная ценность действий борца определяется не только по принципу «чем быстрее, тем лучше», гораздо ценнее своевременность применения нужного приема. В этом проявляется специфическая форма быстроты, необходимая борцу.

Поэтому, когда мы говорим о развитии быстроты в единоборствах, мы, прежде всего, имеем в виду широкий комплекс учебных тренировок, воспитывающих готовность борца к различным действиям. Такая готовность позволяет ему выполнять приемы так, чтобы противник не успевал принять нужную защиту. Готовность к действию в значительной мере определяется временем различных реакций борца, проявляемых при непрерывном слежении за действиями противника. Поэтому в единоборствах отдельные виды реакций в чистом виде проявляются довольно редко [31].

Воспитание быстроты одиночного движения. Одной из форм проявления быстроты является скорость выполнения отдельного движения. Чтобы увеличить скорость движений, необходимо использовать наиболее рациональную технику, развить до нужного уровня соответствующие группы мышц и многократными повторениями добиться наилучшей координации в выполнении движения.

Для развития быстроты необходимы также достаточная эластичность мышц и подвижность в суставах. Важно, чтобы борец умел вовремя расслаблять мышцы: закрепощенные мышцы не способствуют проявлению скоростных качеств[1].

1.2 Использование средств восстановления в системе спортивной тренировки

Существует большое количество различных факторов, которые оказывают существенное влияние на спортивные результаты. При этом особая роль отводится увеличению объема и интенсивности тренировочных нагрузок. В то же время важно, что увеличение объема и интенсивности тренировочных нагрузок имеет определенные ограничения, которые носят физиологический характер.

Специалисты убеждены, что сегодня во многих видах спорта спортсмены уже достигли тренировочных нагрузок, близких к максимальным параметрам. То есть они долгое время тренировались на пределе своих функциональных возможностей, стараясь уравновесить стремление достичь высшей спортивной формы, с одной стороны, и опасность, грозящую перегрузкой систем организма, приводящей к возникновению патологических явлений, с другой стороны [1].

В связи с вышесказанным, первостепенным является активное воздействие на процессы восстановления после физических нагрузок посредством естественного их стимулирования.

Создавать адекватные условия для протекания восстановительных и специальных адаптационных процессов можно в двух направлениях, а именно [1]:

· посредством оптимизации планирования учебно-тренировочного процесса;

· за счет направленно-целевого применения средств восстановления работоспособности.

Спортивной практикой предусмотрено два наиболее важных направления, в которых по-разному используются восстановительные средства.

В рамках первого направления восстановительные средства используются во время периода соревнований с целью оказать направленное воздействие на процессы восстановления не только после выступления спортсмена, но также и в процессе их проведения, перед началом следующего круга соревнований.

Вторым направлением предусматривается включение средств восстановления в повседневный учебно-тренировочный процесс. При этом необходимо обращать внимание на то, что восстановительные средства часто выступают в качестве дополнительной физической нагрузки и тем самым усиливают воздействие на организм.

Сегодня можно говорить о том, что спортивная наука и передовая практика имеет способствовали накоплению богатого материала по проблеме использования средств восстановления, а именно, была дана классификация восстановительных средств, обоснованы основные принципы их использования, апробированы многие средства восстановления и их комплексы в отдельных видах спорта [5].

Очень часто восстановительные средства подразделяют на три основные группы, комплексное использование которых и составляет систему восстановления. Речь идет о таки группах восстановительных средств, как:

· педагогические;

· медико-биологические;

· психологические.

Из всех перечисленных средств наиболее действенными считаются педагогические средства, что объясняется второстепенным значением, отводимым медико-биологическим и психологическим средствам, которые, чаще всего, используются как вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и повышению спортивных результатов только при условии, что тренировка будет построена рационально.

Для того чтобы достигнуть адекватного по отношению к возможностям организма тренировочного эффекта, необходимо [26]:

· рационально планировать тренировки, то есть нагрузки должны соответствовать функциональным возможностям организма;

· рационально сочетать общие и специальные средства;

· оптимально выстраивать тренировочные и соревновательные микро-, макро- и мезоциклы;

· использовать переключение деятельности спортсмена;

· вводить восстановительные микроциклы;

· использовать тренировки в среднегорье и высокогорье;

· рационально выстраивать общий режим жизни;

· правильно выстраивать отдельное тренировочное занятие, а именно следить за созданием эмоционального фона тренировки;

· индивидуально подбирать разминку и заключительную часть занятий;

· использовать активный отдых и расслабление.

Несмотря на то, что педагогическая группа средств восстановления, как отмечалось ранее, является основной, вместе с тем, в спортивной практике достаточно распространенным является обращение к медико-биологическим средствам восстановления, которые предполагают [26]:

· организацию рационального питания, физио- и гидропроцедур;

· использование различных видов массажа;

· применение белковых препаратов, спортивных напитков;

· бальнеотерапия,
локальное
отрицательное
давление
(ЛОД, баровоздействие),
бани-сауны,
оксигенотерапия,
кислородные
коктейли,
адаптогены и препараты, которые влияют на энергетические процессы, электростимуляция, аэронизация и т.д.

Все эти средства используются с целью восполнить затраченные при нагрузке энергетические и пластические ресурсы организма, восстановить витаминный баланс, микроэлементы, терморегуляцию и кровоснабжение, повысить ферментную и иммунную активности, что в совокупности будет способствовать не только облегчению естественного течения процессов восстановления, но также и позволит повысить защитные силы организма, его устойчивость по отношению к действию различных неблагоприятных и стрессовых факторов.

Методико-биологические средства восстановления рассматриваются в двух аспектах [26]:

· восстановить спортсменов в ходе учебно-тренировочного процесса;

· восстановить работоспособность после перенесенных заболеваний, травм, перенапряжений, то есть собственно-медицинская реабилитация.

Медико-биологические восстановительные средства принято подразделять на группы воздействия (см. Таблица 3).

Таблица 3 Характеристика групп медико-биологических средств восстановления

	Средства восстановления
	Воздействие средств

	Группа глобального воздействия

	Суховоздушная
и
парная
бани, общий ручной и аппаратный массаж,

аэронизация, ванны
	Наиболее
важные
функциональные системы организма спортсменов

	Группа общетонизирующего воздействия

	Ультрафиолетовое

облучение, некоторые
электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный

массаж
	Средства,
оказывающие тонизирующее влияние на организм

	Жемчужная,
хвойная,
хлоридно-
	Средства,
обладающие

	натриевая ванны, восстановительный

массаж
	преимущественно
успокаивающим

действием

	Вибрационная
ванна,
контрастный душ, предварительный массаж
	Средства,
оказывающие

возбуждающее,
стимулирующее влияние

	Группа избирательного воздействия

	Теплая или горячая ванны (эвкалиптовая, хвойная, морская, кислородная, углекислая), облучение (видимыми лучами синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж (тонизирующее растирание),

аэронизация
	На определенные органы и системы или звенья


Помимо медико-биологических средств, представленных в таблице 3, специалисты к таким средствам также относят [18]:

· сбалансирование питание;

· фармакологические препараты (помимо запрещенных);

· витамины.

Спортивная работоспособность также зависит от климатических и погодных условий, состояния спортивных сооружений и одежды, суточного режима и закаленности организма, способности противостоять микроорганизмам, пище и организации питания, а также многих других условий и факторов.

Тактика использования гигиенических средств восстановления основывается на общебиологических законах развития защитных реакций организма спортсмена в процессе спортивной работы (текущее восстановление), сразу после ее прекращения (срочное восстановление) и в ближайшее время после нее (отставленное восстановление)[5, с.88].

Большое внимание уделяется соблюдению гигиенического режима дня, последовательному осуществлению различных мероприятий, к числу которых относятся сон, питание, работа, спортивные занятия.

Согласно данным, представленным Н.Г. Озолиным, чаще всего наибольшая активность биологических процессов, а также наивысшая работоспособность спортсменов приходится на 10-13 и 17-20 часов. При этом периодические изменения двигательной функции носят однотипный характер на протяжении всей недели [25].

При строгом соблюдении распорядка дня можно обеспечить нормальный дневной и ночной отдых, а также своевременную подготовку органов пищеварения к приему и освоению пищи, высокую работоспособность в определенное время.

При высокой интенсификации тренировочного процесса можно способствовать срыву адаптации спортсмена к неизбежно нарастающим нагрузкам. В таком случае возникает необходимость нормализовать психическое состояние спортсмена, а также смягчить отрицательные влияния чрезмерной психической напряженности и активизировать восстановительные процессы.

Установленным является тот факт, что для того чтобы снизить уровень нервно-психической напряженности и психического утомления в период напряженных тренировок и особенно соревнований необходимо использовать психологические средства восстановления [32].

Управлять психическим состоянием и снимать нервно-психическое напряжение спортсменов позволяют следующие средства [32, с. 46-49]:

· внушение,

· сон-отдых,

· использование аутогенной тренировки,

· использование психорегулирующей тренировки,

· проведение активирующей терапии,

· использование приемов мышечной релаксации,

· введение специальных дыхательных упражнений,

· создание
комфортных
условий
быта
с
введением отвлекающих факторов и исключением отрицательных эмоций,

· проведение
разнообразных
видов
интересного
досуга
с
учетом индивидуальных наклонностей спортсмена.

Для того чтобы подобрать восстановительные средства, распределить их удельный вес, комбинировать, дозировать, выбирать продолжительность и тактику использования необходимо учитывать конкретное состояние спортсмена, его здоровье, уровень тренированности, индивидуальную способность к восстановлению, вид спорта, этап и используемую методику тренировки, а также характер проведенной и предстоящей тренировочной работы, режим спортсмена, фазу восстановления и т.д[21, с.39].

Однако существует ряд общих принципов использования средств восстановления спортивной работоспособности, к числу которых относятся [10]:

· комплексный подход, то есть все три группы восстановительных средств (педагогическая, медико-биологическая, психологическая) должны использовать в совокупности для того чтобы одновременно воздействовать на все основные функциональные звенья организма, а именно на двигательную среду, нервные процессы, обмен веществ и энергии, ферментный и иммунный статусы и т.д.;

· учет индивидуальных особенностей организма спортсмена;

· совмещение и рациональное сочетание, поскольку некоторые средства оказываю усиливающие воздействие друг на друга (например, сауна и гидромассаж), а другие, наоборот, могут нивелировать (прохладный душ и электропроцедуры);

· уверенность в полной безвредности и малой токсичности (средства фармакологии);

· соответствие задачам и этапам тренировки, характеру проведенной и предстоящей работы;

· недопустимость длительного (систематического) применения сильнодействующих средств восстановления, прежде всего речь идет о фармакологических, дело в том, что длительное применение может привести к неблагоприятным последствиям.

Для того чтобы правильно использовать средства восстановления спортивной работоспособности, по мнению А.Н. Буровых, необходимо решить ряд задач [3]:

· определить звено функциональной системы организма, которое несет основные нагрузки и лимитирует работоспособность, при этом учитывать гетерохронность протекания восстановительных процессов, которые подвергаются стимуляции используемыми средствами восстановления;

· разработать и подобрать оптимальную технологию использования различных средств восстановления в комплексе;

· подобрать объективные методы контроля за эффективностью применяемых комплексов восстановительных средств и совершенствование организационных форм поведения восстановительных мероприятий в системе спортивной тренировки.

Тактика применения восстановительных средств определяется режимом тренировочных занятий. Существует ряд требований, которые должны быть соблюдены для того чтобы обеспечить срочный восстановительный эффект, к их числу относятся [6]:

· восстановительные процедуры необходимо проводить сразу после тренировки, если между тренировками выдерживается небольшой перерыв (4-6 часов);

· локальным процедурам должны предшествовать средства общего и глобального воздействия;

· одно и то же средство не должно быть использовано длительное время, при этом средства локального воздействия следует менять чаще, чем средства общего воздействия;

· сеанс восстановления не должен содержать более трех разных процедур.

Благодаря систематическому применению таких средств можно способствовать не только приросту суммарного объема тренировочной работы, но также повысить функциональные возможности систем энергообеспечения, прирост специальных физических качеств и спортивный результат.

Организационные формы реализации восстановительных мероприятий в спорте предполагают [29]:

· индивидуальное использование средств восстановления в обычных условиях жизни и тренировки спортсменов;

· создание центров по развитию специальных физических качеств и восстановлению работоспособности организма спортсменов.

Таким образом, подводя итог всему вышесказанному, стоит отметить, что несмотря на то, что существует очевидная необходимость и логичность в планомерном использовании средств восстановления для того чтобы подготавливать квалифицированных спортсменов, на практике проблема рационального соотношения тренировочных нагрузок и восстановительных мероприятий требует дополнительных исследований.

ГЛАВА 2. РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ АНАЛИЗ

2.1 Организация и методы исследования

Исследование проводилось в детско-юношеской спортивной школе в нем приняли участие юные самбисты в возрасте от 13 до 15 лет. На момент проведения исследования, дети занимались таким видом борьбы как самбо более 2-х лет. Всего в исследовании приняло участие 30 респондентов.

Цель исследования – обосновать методику применения средств восстановления спортивной работоспособности юных спортсменов 13-15 лет, занимающихся спортивными единоборствами.

Задачи исследования:

1. На основе анализа и обобщения данных научно-методической литературы выявить закономерности и механизмы восстановления спортивной работоспособности.

2. Разработать методику применения средств восстановления спортсменов-единоборцев 13-15 лет.

3. Исследовать эффективность применения медико-биологических средств на повышение физического развития, физической подготовленности и спортивного результата.

Для решения задач исследования были использованы следующие методы:

1. Анализ литературных источников

2. Педагогическое наблюдение

3. Тестирование

4. Педагогический эксперимент

5. Антропометрия

6. Спирометрия

7. Динамометрия

8. Методы математической статистики.

В результате анализа научно-методической литературы были получены объективные данные, которые отражают современное состояние вопроса восстановительных мероприятий.

Педагогическое наблюдение использовалось для того чтобы проверить эффективность медико-биологических средств и выполнить план тренировочного процесса.

К тестированию мы обратились для того, чтобы определить физическую подготовленность спортсменов, а именно:

· для определения уровня скоростно-силовых качеств были использованы прыжки в длину. Всего спортсменам предлагалось подряд три попытки. Замер осуществлялся сантиметром, после чего регистрировался наилучший результат[4, с.32];

· для определения уровня развития скоростно-силовых способностей и силовой выносливости использовалось подтягивание, на которое отводилась одна попытка и полученный результат сразу же фиксировался;

· для определения силовой выносливости и скоростно-силовых качеств использовалось поднимание туловища из положения лежа с согнутыми коленями за 1 минуту. На поднятие туловища отводилась одна попытка, результаты сразу фиксировались;

· для определения скоростных способностей спортсменов использовался бег 20 метров.

Проведение педагогического эксперимента было обусловлено необходимостью установить эффективность применения медико- биологических средств, используемых для подготовки спортсменов- единоборцев.

Также, для того чтобы изучить динамику показателей физического развития респондентов были применены методы антропометрии, то есть регистрировались соматометрические показатели, к числу которых относятся длина и масса тела; методы спирометрии, а именно регистрация жизненной емкости легких (ЖЕЛ) посредством сухого спирометра; методы динамометрии, а именно регистрация значения силы кисти с помощью кистевого динамометра пружинного типа.

Для того чтобы обработать полученные данные, нами использовались методы математической статистики, а именно: средняя арифметическая величина, доверительные интервалы средней арифметической, t-критерий Стьюдента. 

Исследование проводилось в три этапа:

На первом этапе – констатирующем – были проведены тесты - прыжки в длину с места, подтягивание, подъём туловища из положения лёжа с согнутыми ногами (за 1 минуту), бег 20 метров. Результаты тестов заносились в протоколы. Затем из общего числа респондентов были сформированы две выборки: контрольная группа (15 человек) в которой занятия осуществлялись согласно программе детско-юношеской спортивной школе и экспериментальная группа (15 человек), в которой спортсмены применяли разработанные нами комплексы восстановительных средств.

На втором этапе – формирующем – была разработана методика по восстановлению работоспособности юных борцов самбо, а именно: баня (суховоздушная сауна), массаж (репаративный, точечный, самомассаж, душ Шарко), витаминизация[20, с.35].

На третьем этапе – контрольном – была проведена повторная диагностика, целью которой было установить эффективность разработанной методики. Для контрольной диагностики был использован пакет текстов, применяемых на констатирующем этапе.

Участникам эксперимента были предложены карточки, в которых они, ежедневно, должны были регистрировать свои наблюдения за частотой сердечных сокращений утром, до тренировки, через 10 минут после тренировки и перед сном. Кроме того, в процессе проведения педагогического эксперимента регистрировались показатели физического развития испытуемых контрольной и экспериментальной групп.

Методика применения восстановительных средств, оказывающая влияние на работоспособность и функциональное состояние организма юного борца самбо была основана на следующих восстановительных мероприятиях: массаж, витаминизация, баня (суховоздушная сауна).

Поскольку восстановительный массаж уже после 10 процедуры способствует привыканию, мы предложили спортсменам-единоборцам сочетать его с гидромассажем, а именно использовать душ Шарко.

В свою очередь репаритивный и гидромассаж мы предложили сочетать с точечным, поскольку последним обладает рядом преимуществ, к числу которых относятся простата техники выполнения, небольшие затраты физического и временного характера, так как массируются узко ограниченные «точечные ткани»[7, с.29].

Самомассаж юные борцы самбо применяли в бане-сауне перед последним заходом в парилку. Массировались утомленные мышцы, а также отдельные участки тела. Массаж проводился неинтенсивным с  ограниченным числом приемов.

Для восстановления работоспособности также было предложено один раз в неделю после тренировки посещать баню. Банная процедура проходила при температуре 85 °C при влажности от 5 до 15%. Нахождение в парилке ограничивалось 15 минутами, при этом предусматривалось 4 захода, между которыми был установлен интервал в 15 минут. В интервалах между заходами в парилку, спортсмены принимали прохладный душ, который позволял в сочетании сауной создать контрастное температурное воздействие.

Потребление спортсменами витаминов, исходя из признаваемых боль- шинством специалистов Австрийского института спортивной медицины, вполне может быть покрыта при использовании, например, компливита, ко- торый мы и предложили применять спортсменам. Компливит содержит 10 витаминов - А, Е, B1, B2, В6, Р, С, РР, пантотеновую и глутаминовую кислоты, коферменты-рибофлавинмононуклеотид, липоевую кислоту и минеральные вещества - железо, медь, кальций, фосфор, магний, цинк, кобальт, марганец в виде солей [31].

2.2 Проверка эффективности методики применения восстановления в спортивных единоборствах
Результаты, полученные на констатирующем и контрольном этапах эксперимента, представлены в таблице 7 (см. Таблица 7).

Таблица 7 
Результаты контрольной и экспериментальной групп, полученные на констатирующем и контрольном этапах эксперимента

	№ п/п
	Название испытания
	X±m

(констатирующий этап)
	X±m (контрольный этап)

	
	
	КГ
	ЭГ
	КГ
	ЭГ

	1
	Прыжки в длину с места

(см)
	175±0,62
	174±0,3
	180±0,42
	185±0,68

	2
	Подтягивание
на

перекладине (кол-во раз)
	10±0,33
	10±0,26
	14±0,50
	19±0,39

	3
	Подъём
туловища
из положения лёжа (кол-во

раз)
	26±0,42
	26±0,36
	30±0,56
	35±0,37

	4
	Бег 20 м

(сек.)
	3,4±0,06
	3,4±0,05
	3,2±0,03
	3,1±0,04

	Примечание: Х - значение средних арифметических показателей,

m - доверительный интервал средней арифметической.


Данные, представленные в таблице 7, позволяют говорить о том, что на момент проведения констатирующего этапа эксперимента в контрольной и экспериментальной группах отличий в физической подготовленности выявлено не было. Повторное проведение тестирование на контрольном этапе эксперимента позволило установить прирост результатов.

Для более наглядного отображения полученных данных была построена гистограмма (см. Рис. 3,4).
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Рис. 3. - Результаты констатирующего и контрольного тестирования

контрольной группы
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Рис. 4. - Результаты констатирующего и контрольного тестирования экспериментальной группы

В результате анализа результатов, представленных на рисунках 3,4, мы пришли к выводу о том, что произошел рост показателей в обеих группах, однако в экспериментальной группе, где использовались медико- биологические средства восстановления, результаты выше, чем в контрольной группе. Для того чтобы проверить является ли выявлена разница достоверной, мы использовали t-критерий Стьюдента (см. Таблица8).

Таблица 8 
Сравнение результатов контрольного этапа контрольной и

экспериментальной групп

	№

п/п
	Название испытания
	КГ
	ЭГ
	t-критерий

	1
	Прыжки в длину с места (см)
	180.13
	184.93
	12**

	2
	Подтягивание на перекладине (кол-во

раз)
	14.13
	18.8
	14,6**

	3
	Подъём туловища из положения лёжа

(кол-во раз)
	29.67
	34.6
	14,6**

	4
	Бег 20 м

(сек.)
	3.16
	3.13
	1,5

	Примечание: *t Кр p≤0.05=2,05, **t Кр p≤0.01=2,76


Результаты, представленные в таблице 8, позволяют говорить о том, что сравнительный анализ подтвердил, что существует значимая разница между показателями контрольной и экспериментальной групп по испытаниям «Прыжки в длину с места» (p≤0.01); «Подтягивание на перекладине» (p≤0.01), «Подъём туловища из положения лёжа» (p≤0.01). Не было выявлено значимой разницы между показателями контрольной и экспериментальной групп по испытанию «Бег 20 м» (p≥0.05).

Также мы отметили изменения по показателям физического развития (см. Таблица 9).

Таблица 9 
Показатели физического развития контрольной и экспериментальной групп на констатирующем и контрольном этапах эксперимента

	№ п/п
	Название испытания
	X±m

(констатирующий этап)
	X±m (контрольный этап)

	
	
	КГ
	ЭГ
	КГ
	ЭГ

	1
	Длина тела (см)
	154±0,37
	154±0,32
	154±0,23
	155±0,32

	2
	Масса тела (кг)
	55±0,25
	55±0,33
	56±0,26
	57±0,38

	3
	ЖЕЛ (л)
	2,5±0,02
	2,5±0,02
	2,7±0,03
	3±0,04

	4
	Сила кисти (кг)
	24±0,36
	24±0,34
	28±0,41
	30±0,38

	Примечание: Х - значение средних арифметических показателей,

m - доверительный интервал средней арифметической.


Анализируя динамику показателей физического развития в процессе проведения педагогического эксперимента более детально, можно отметить, что в экспериментальной группе значительно изменилась масса тела, сила кисти. В контрольной группе также произошел достоверный прирост показателей силы кисти, но более скромный по сравнению с экспериментальной.

Динамика показателей физического развития обеих групп в процессе проведения педагогического эксперимента представлена на рисунках 5,6 (см. Рис. 5,6).
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Рис. 5. - Результаты констатирующего и контрольного тестирования

контрольной группы
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Рис. 6. - Результаты констатирующего и контрольного тестирования экспериментальной группы

По окончании эксперимента были собраны карточки самоконтроля за частотой сердечных сокращений и проведён их анализ. Перед проведением педагогического эксперимента ЧСС в покое в контрольной и экспе- риментальных группах составляло 60 уд./мин. После физических тренировок пульс приходил в исходное состояние в среднем через 10 минут.

После проведения педагогического эксперимента среднее значение ЧСС в покое в контрольной группе уменьшилось до 58 уд./мин., а в экспериментальной группе до 55 уд./мин. После физических нагрузок пульс восстанавливался в контрольной группе через 8 минут, в экспериментальной группе через 5 минут.

Таким образом, нам удалось подтвердить гипотезу о том, что применение естественных, гигиенических, а также медико-биологических (витаминизация, массаж, баня-сауна) средств восстановления может оказать положительное влияние на физическую работоспособность, рост спортивных результатов юных спортсменов-единоборцев 13-15 лет.

Выводы

1. В результате анализа научно-методической литературы, мы пришли к выводу о том, что в качестве одной из важнейших задач современного спорта выступает определение функционального состояния и изменения опорно-двигательного аппарата спортсмена, а также проведение наиболее эффективных мероприятий, которые обеспечат ускорение  восстановительных процессов в организме с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья.

2. Проведенное экспериментальное исследования, которое предполагало участие двух групп спортсменов-единоборцев в возрасте от 13 до 15 лет, позволило доказать эффективность применения комплекса средств восстановления, которые применялись к спортсменам экспериментальной группы.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

В результате теоретического обзора научно-медицинской литературе по проблеме применения восстановительных средств в единоборствах, было установлено, что на сегодняшний день в спортивном мире наблюдается большая конкуренция, которая вызвана эволюцией системы спортивной подготовки. В частности, это можно отметить в спортивных единоборствах, к числу которых относятся бокс, кикбоксинг, карате, тхэквондо и др. В перечисленных и других видах единоборств отмечается резкое возрастание объема и интенсивности тренировочных нагрузок, что способствует перегрузке
опорно-двигательного
аппарата, возникновению морфофункциональных изменений в тканях и органах, а также возникновению травм и заболеваний. Именно поэтом проблема восстановления спортсменов-единоборцев так же важна, как и тренировочный процесс.

В качестве необходимой предпосылки повышения эффективности занятий спортивными единоборствами выступает единство процессов воздействия физической нагрузки на организм и процессов восстановления. Воздействие физической нагрузки приводит к параллельному протеканию в организме процессов восстановления и адаптации.

Для получение максимальных результатов необходимо чтобы был осуществлен контроль за процессом адаптации спортсменов к физическим нагрузкам и их переносимостью во время тренировочных занятий. Полученные во время наблюдения и контроля данные позволяют грамотно спланировать восстановительные мероприятия. Стоит обратить внимание на то, что именно процессы восстановления предопределяют устойчивость к нагрузкам. Если процессы восстановления протекают быстро, то нагрузка может быть увеличена, а также может быть увеличена частота тренировочных занятий. При неполном восстановлении, повторяющаяся нагрузка может привести к переутомлению и нарушить процессы адаптации.

В связи с чем, в качестве одной из важнейших задач современного спорта выступает своевременное определение функционального состояния и изменяя опорно-двигательного аппарата спортсменов, внесение коррекции в тренировочный процесс и проведение восстановительных мероприятий.

Проведенное экспериментальное исследования, которое предполагало участие двух групп спортсменов-единоборцев в возрасте от 13 до 15 лет (контрольная группа и экспериментальная группа), позволило доказать эффективность применения комплекса средств восстановления, которые применялись к спортсменам экспериментальной группы.

Применение комплекса средств восстановления (баня - сауна, массаж, витаминизация) оказали положительное влияние на физическую подготовленность и показатели физического развития юных спортсменов- единоборцев 13-15 лет. Таким образом, выдвинутая нами гипотеза исследования нашла свое подтверждение.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Результаты констатирующего этапа

	Прыжки в длину с места (см)

	№
	Контрольная

группа (КГ)
	Экспериментальная

группа (ЭГ)

	1
	175
	172

	2
	172
	174

	3
	173
	173

	4
	174
	173

	5
	175
	174

	6
	176
	173

	7
	176
	174

	8
	174
	174

	9
	175
	174

	10
	176
	173

	11
	174
	174

	12
	176
	174

	13
	175
	174

	14
	174
	174

	15
	176
	174

	Х - значение средних арифметических

показателей
	175
	174

	m - доверительный интервал средней

арифметической
	0,62
	0,32


	Подтягивание на перекладине (кол-во раз)

	№
	Контрольная

группа (КГ)
	Экспериментальная

группа (ЭГ)

	1
	10
	11

	2
	11
	10

	3
	10
	11

	4
	9
	10

	5
	10
	11

	6
	10
	10

	7
	11
	11

	8
	10
	10

	9
	10
	10

	10
	11
	11

	11
	10
	11

	12
	9
	10

	13
	10
	10

	14
	9
	10

	15
	10
	11

	Х - значение средних арифметических

показателей
	10
	10

	m - доверительный интервал средней

арифметической
	0,33
	0,26

	Подъём туловища из положения лёжа (кол-во раз)

	№
	Контрольная

группа (КГ)
	Экспериментальная

группа (ЭГ)

	1
	26
	26

	2
	24
	27

	3
	25
	27

	4
	25
	26

	5
	24
	25

	6
	26
	27

	7
	26
	27

	8
	26
	26

	9
	25
	25

	10
	26
	26

	11
	26
	26

	12
	27
	25

	13
	26
	26

	14
	25
	26

	15
	26
	26

	Х - значение средних арифметических

показателей
	26
	26

	m - доверительный интервал средней

арифметической
	0,42
	0,36


	Бег 20 м (сек)

	№
	Контрольная

группа (КГ)
	Экспериментальная

группа (ЭГ)

	1
	3,4
	3,3

	2
	3,3
	3,5

	3
	3,6
	3,6

	4
	3,5
	3,4

	5
	3,5
	3,3

	6
	3,4
	3,5

	7
	3,3
	3,6

	8
	3,5
	3,5

	9
	3,6
	3,4

	10
	3,6
	3,3

	11
	3,4
	3,4

	12
	3,5
	3,5

	13
	3,3
	3,4

	14
	3,4
	3,4

	15
	3,3
	3,5

	Х - значение средних арифметических

показателей
	3,4
	3,4

	m - доверительный интервал средней

арифметической
	0,06
	0,05
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