Методика врачебно-педагогических наблюдений /ВПН/ 

Цель: уточнение функционального состояния и состояния здоровья: спортсменов в ходе тренировочного процесса, раннее выявление предпатологических и патологических изменений, оценка специальной: тренированности спортсмена, оценка условий организации занятий.

Задачи: 
· оценка и анализ состояния здоровья и функционального состояния

· определение адекватных нагрузок при занятиях и адаптационных возможностей организма 
· анализ влияния занятий на состояние здоровья
 Формы ВПН: 
· на тренировочном занятии;
· до тренировочного занятия,
· через 20-30 мин, через 4-6 час, через 24 и 48 часов после него.
· исследование в день тренировки утром и вечером

· повторные исследования в течение недельного или другого микроцикла,
· исследование после отдыха
 Простые методы:
· оценка субъективных ощущений,
· визуальные наблюдения за внешними признаками утомления,
· определение ЧСС, ЧД, АД,
· измерение массы тела,
· измерение ЖЕЛ, МВЛ, мощности вдоха и выдоха /пневмотахометрия/
· ортостатическая проба, оценка сухожильных рефлексов, простейшие методы исследования нервной, нервно-мышечной систем и
· опорно-двигательного аппарата.
Схема определения степени утомления

	Объекты наблюдения
	Признаки утомления, степень

	
	небольшая
	средняя
	Большая/недопустимая/

	Окраска кожи лица
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение
	Резкое покраснение, побледнение или синюшность

	Речь
	Отчетливая
	Затруднена
	Крайне затруднена или невозможна

	Мимика

	Обычная
	Выражение лица напряженное
	Выражение страдания на лице

	Потливость
	Небольшая
	Выраженная, только       верхней
половины тела
	Резкая, верхней половины тела и ниже пояса, выступание соли

	Дыхание

	Учащенное, ровное

	Сильно учащенное

	Сильно учащенное, поверхностное с отдельными глубокими  вдохами, сменяющимися беспорядочным дыхание

	Движение

	Бодрая походка

	Неуверенный шаг, покачивание
	Резкое покачивание, дрожание, вынужденная поза с опорой, падение

	Самочувствие

	Жалобы отсутствуют

	Усталость, боль в мышцах, сердцебиение. Одышка, шум в ушах.
	Головокружение, боль в правом подреберье, головная боль, икота, рвота


Для оценки состояния сердечно-сосудистой системы при ВПН используется ЧСС и АД. При нагрузке небольшой интенсивности - увеличение ЧСС до 100-130 уд/мин, при средней интенсивности - до 140-170 уд/мин. При предельной нагрузке - до 180-200 уд/мин. Чем хуже функциональное состояние сердца, тем выраженнее сдвиги ЧСС, и наоборот.
Оценка степени физической нагрузки по изменению максимального АД: при небольшой нагрузке - повышение до 130-140 мм. рт.ст.; при средней интенсивности - до 140-170 мм. рт.ст., при большой-до 180-200 мм. рт.ст.
Минимальное АД обычно при физической нагрузке уменьшается. Это в сочетании с одновременным повышением максимального АД увеличивает пульсовое давление. Повышение минимального АД при физической нагрузке указывает на плохую приспособляемость к ней. Сочетание увеличения ЧСС, повышения максимального, уменьшение минимального и повышение пульсового АД свидетельствуют о хорошей адаптации к физической нагрузке.
Показателем плохой адаптации к физической нагрузке может служить: резкое увеличение ЧСС, снижение максимального, повышение минимального и уменьшение пульсового АД.
Степень увеличения ЧД также характеризует степень адаптации к нагрузке.
ЖЕЛ и МВД после небольших нагрузок не изменяются, после больших нагрузок наблюдается снижение ЖЕЛ и МВЛ.
При ВПН используются: определение быстроты движения рукой или ногой (темптесты), силы мышц (ручной динамометр), статическая выносливость мышц кисти и живота, мышечный тонус, состояние тремора рук, проба Ромберга.
Проба с дополнительной нагрузкой после тренировочного занятия:
a) стандартная дозируемая функциональная проба (велоэргометрия, бег на месте, стептест и т.д.)
b) специфическая нагрузка в зависимости от вида спорта. 

Примерные повторные нагрузки для определения специальной
тренированности в различных видах спорта
	Вид спорта
	Характер нагрузки
	Число повторов
	Интервалы отдыха

	Легкая атлетика:

Бег на короткие дистанции

Бег на длинные дистанции
	Бег на 50 м

Бег на 100 м
	4-5

4-5
	3-4

3-4

	Футбол
	Бег 5 х 30 м с возвращением на старт легким бегом
	2-3 серии
	3-4


Повторные нагрузки помогают оценить: динамику специальной тренированности, правильность планирования тренировочного процесса (степень интенсивности упражнений, длительность интервалов отдыха). Врачебное обследование проводится после каждой повторной нагрузки.

Спортсмен должен быть активным участником ВПН. ВПН чаще проводится в подготовительный и соревновательный периоды тренировочного цикла.

