САМОКОНТРОЛЬ СПОРТСМЕНА.
 Самоконтроль – это регулярное наблюдение спортсмена за состоянием своего здоровья и физическим развитием и их изменениями под влиянием занятий физической культуры и спортом. Самоконтроль позволяет спортсмену оценивать эффективность тренировки, следить за состоянием своего здоровья, выполнять правила личной гигиены, общий и спортивный режим. Данные регулярно проводимого самоконтроля помогают тренеру анализировать методику проводимой тренировки, сдвиги в состоянии здоровья и функциональном состоянии организма. Поэтому тренер должен прививать спортсмену навыки проведения самоконтроля, разъяснять значение и необходимость регулярного самоконтроля для правильного осуществления тренировочного процесса и улучшения спортивных результатов.

        Самоконтроль необходимо вести регулярно каждый день во все периоды тренировки, а также во время отдыха. Учет данных самоконтроля проводится спортсменом самостоятельно, однако на первых этапах вести дневник самоконтроля помогает тренер.

         Самоконтроль состоит из простых, общедоступных приемов наблюдения и учета субъективных показателей (самочувствие, сон, аппетит, работоспособность и др.) и данных объективного исследования ( вес, пульс, ЖЕЛ и др.) 
         Для ведения дневника самоконтроля необходима небольшая тетрадь, которую следует разграфить по показателям самоконтроля и датам. В таблице приведена примерная схема дневника самоконтроля и ее заполнения.

Примерная схема дневника самоконтроля. 
	Показатели


	            22.05.08
	23.05.08
	24.05.08
	25.05.08

	Самочувствие 

	Хорошее
	Плохое
	Удов.
	Хорошее

	Сон
	8час.крепкий
	6час. Долго не засыпал
	7час. чуткий
	8час. крепкий

	Работоспособность
	Хорошая 
	Пониженная
	Удов.
	Хорошая

	Аппетит


	Хороший
	Плохой
	Умерен.
	Хороший

	Желание тренироваться
	Большое
	нет
	есть
	есть

	Содержание тренировки
	Разминка-10мин.ОРУ;СБУ;Отрезки:6х150м ч/з150м тр; двухсторонняя игра
	Кросс-6км;ОРУ; ОФП:барьерные упр, прыжк.упр;сил.упр; двухсторонняя игра

	Разминка-15мин;ОРУ; СБУ6х100;   отрезки4-5х300м;  двухст. игра
	Кросс-7-8км
ОРУ;ОФП:

СБУ+уск-е,

прыжк.упр,

силов.упр

двухст.игра

	ПУЛЬС:
В покое 

До трен-ки

после трен-ки

1ч. после трен
	                    62

68

74

70
	68 

72

80

74
	68

73

79

75
	64

69 

75

72

	Вес(кг)

	65
	64.5
	65
	65

	Дополнительные данные
	-
	Боли в животе
	-
	Болели икроножные мышцы


 Самочувствие – весьма важный показатель влияния занятий спортом на организм человека. Обычно при регулярной и правильно проводимой тренировке самочувствие у спортсмена бывает хорошее: бодрое, жизнерадостное, желание учиться, работать, тренироваться, Высокая работоспособность. Самочувствие отражает состояние и деятельность всего организма, и главным образом состояние центральной нервной системы. В дневнике самоконтроля самочувствие отмечается как хорошее, удовлетворительное, плохое.

      При ведении дневника самоконтроля дается следующая оценка работоспособности: хорошая, нормальная, пониженная.
Во время сна человек восстанавливает свои силы и особенно функцию центральной нервной системы. Малейшие отклонения в состоянии здоровья, еще не проявляемые другими симптомами, сразу же сказываются на сне.  

Нормальным считается сон, наступающий быстро после того, как человек лег спать, достаточно крепкий, протекающий без сновидений и дающий утром чувство бодрости и отдыха. Плохой сон характеризуется длительным периодом засыпания или ранним пробуждением, пробуждением среди ночи. После такого сна нет ощущения бодрости, свежести. Физическая работа и нормальный режим способствуют улучшению  сна.
В дневнике самоконтроля фиксируется длительность сна, его качество, нарушения, засыпание, пробуждение, бессонница, сновидения, прерывистый или беспокойный сон.                                  Аппетит - очень тонкий показатель состояния организма. Перегрузка на тренировке, недомогания, недосыпание и другие факторы отражаются на аппетите. Усиленный расход энергии, вызываемый деятельностью человеческого организма, в частности занятиями физкультурой, усиливает аппетит, чт о отражает увеличение потребности организма в энергии.

Улучшение аппетита указывает на усиление процессов обмена веществ. Особенно важно состояние аппетита утром. Спортсмен утром через 30-45 мин после пробуждения испытывает потребность в приеме пищи. Это вполне нормальное явление. Бывают случаи, что человек утром в течении 2-3 часов и более не ощущает желания есть. Такой признак указывает на какое-то нарушение нормальной функции организма и является иногда одним из неблагоприятных симптомов. В дневнике самоконтроля отмечается хороший, нормальный, пониженный, повышенный аппетит или его отсутствие.

Во время усиленной физической работы потоотделение является вполне нормальным явлением. Потоотделение зависит от индивидуальных особенностей и состояния организма.

Нормальным считается, когда спортсмен на первых учебно-тренировочных занятиях потеет обильно. С нарастанием тренированности потоотделение уменьшается. Если спортсмен регулярно тренируется, то он, несмотря на большую тренировочную нагрузку, потеет мало. Усиление потоотделения при уже достигнутой высокой тренированности может быть следствием нарушения функциональной устойчивости вегетативного отдела нервной системы в результате переутомления или перетренированности.

Потоотделение принято отмечать как обильное, большое, среднее или пониженное.

Желание тренироваться и участвовать в соревнованиях характерно для здоровых и особенно молодых людей, которым физические упражнения, по образному выражению И.П. Павлова, приносят «мышечную радость».

Если спортсмен не испытывает желания тренироваться и участвовать в соревнованиях, то это очевидный признак наступившего переутомления или начальной фазы перетренированности. Желание заниматься спортом отмечают словами «большое», «есть», «нет».

В графе дневника самоконтроля «Содержание тренировки и как она переносится» в очень краткой форме излагается существо занятия, так как эти данные в комплексе с другими показателями значительно облегчают объяснение тех или иных отклонений. В этой графе отмечается продолжительность основных частей тренировочного занятия. При этом указывается, как спортсмен перенес тренировку: хорошо, удовлетворительно, тяжело.

Без сведений о нарушении общего режима порой невозможно бывает объяснить изменения показателей в других графах дневника. Спортсменам достаточно хорошо известно о необходимости соблюдения общего режима. Если спортсмен действительно серьезно решил заниматься спортом и добиваться высоких спортивных результатов, то соблюдение им режима должно быть строго обязательным.

В примерной схеме ведения дневника приводятся данные, показывающие, как повлияло нарушение режима на все показатели самоконтроля последующего дня. Спортсмен провел время на вечеринке до часу ночи, выпил вина и обильно поел. Домой пришел в 2 часа. Долго не мог заснуть, часто просыпался, одолевала жажда- пил воду. Утром встал с трудом, так как сон не восстановил сил, весь день ему хотелось спать, аппетит был плохой, работа шла тяжело, работоспособность была пониженной. Спортом в этот день не занимался, пропустил тренировку. Объективные данные на следующий день и даже через день были несколько хуже обычных. Отмечались периодические боли в области живота. Из приведенного примера видно, какими отрицательными явлениями сопровождается нарушение режима.
Приведенные данные самоконтроля основаны на субъективных ощущениях. Обратимся к анализу объективных данных самоконтроля.

Весьма простым и широко распространенным методом наблюдения за деятельностью сердечно-сосудистой системы является исследование пульса. Наблюдение за пульсом не представляет никаких трудностей.

Частота пульса - важный объективный показатель. У тренированных спортсменов в состоянии покоя пульс реже, чем у людей, не занимающихся спортом. Понижение числа ударов пульса в результате занятий спортом может отметить каждый спортсмен, который регулярно тренируется.
Необходимо обращать внимание на сердечный ритм. При нормальном ритме удары пульса воспринимаются через одинаковые отрезки времени. Бывают случаи, когда при исследовании пульса между ударами ощущаются неравные промежутки. Такой пульс называется аритмичным.

Наблюдение за весом является важным элементом самоконтроля спортсмена. В течении макроцикла тренировки вес спортсмена меняется в зависимости от динамики тренированности. В начале подготовительного периода у одного и того же спортсмена в разные годы могут быть значительные различия в весе тела. По мере нарастания тренированности вес тела в большинстве случаев постепенно снижается. В состоянии спортивной формы в соревновательном периоде тренировке каждый спортсмен имеет свой определенный вес, который называется «игровым» или «боевым». Вес тела может измениться в течении дня, поэтому необходимо взвешиваться в одно и тоже время, В одной и той же одежде, лучше утром, после освобождения кишечника и мочевого пузыря, или перед тренировкой. 
Подготовила: Москалец Н.Н., инструктор-методист
