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Тема: Физическая работоспособность спортсмена
 План
1. Понятие о физической работоспособности, показатели
2. Методики оценки физической работоспособности
3. Стадии физической работоспособности
Физическая работоспособность - способность человека выполнять в заданных параметрах и конкретных условиях профессиональную деятельность, сопровождающуюся обратимыми в сроки регламентированного отдыха функциональными изменениями в организме (по Солодкову).
Прямые показатели работоспособности у спортсменов оценивают спортивную  деятельность по количественным (метры, сек, баллы и др.) и качественным (надёжность, точность и др.) показателям.
Косвенные показатели работоспособности у спортсменов: клинико-физиологические, биохимические и психофизиологические показатели. 
граммы и т. д. 
Методики оценки физической работоспособности проводят по различным физиологическим методикам,  т.к. косвенные показатели ухудшаются значительно раньше, чем прямые критерии. Для прогнозирования работоспособности спортсмена учитывается его субъективное состояния (усталость), при которой снижается темп работы или вовсе прекращается. Таким образом, ощущение усталости предотвращается функциональное истощение организма и обеспечивается возможность восстановления работоспособности спортсмена. 
Всемирной организацией здравоохранения рекомендована проба PWC170. Перспективы использования этой пробы в спорте очень широки, так как принцип ее пригоден для определения как общей, так и специальной работоспособности спортсмена. Другой широко распространенной пробой является разработанный в США Гарвардский степ-тест. 
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Контрольные вопросы
1. Понятие адаптации, адаптация  к физическим нагрузкам в спорте. Стадии физиологической адаптации. Биологическая цена адаптации.
2. Роль физических упражнений как факторов повышения неспецифической устойчивости организма. Учение Г. Селье о стрессе и общем адаптационном синдроме (ОАС.
3. Срочная и долговременная адаптация. Стадии физиологической адаптации. Биологическая цена адаптации.
4. Физиологические принципы классификации физических упражнений.
5. Физиологическая характеристика динамических упражнений циклического характера.
6. Дать сравнительную характеристику динамической и статической работы. Феномен Лингарда. Эффект натуживания.
7. Реакция организма на нагрузку максимальной,  субмаксимальной, большой и умеренной мощности.
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