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В работе рассматриваются изменения, происходящие в организме человека под вли-

янием однократной мышечной работы и систематической тренировки, зависимость этих 

изменений от особенностей выполняемой работы, связь кумулятивных изменений с со-

вершенствованием двигательных способностей. Разбираются восстановительные процес-

сы после завершения мышечной работы, рассматриваются фазы восстановления и пре-

вращения, происходящие в этих фазах. Особое внимание уделяется фазе суперкомпенса-

ции, условиям ее возникновения и роли в достижении кумулятивных изменений. Разби-

раются вопросы построения тренировочного процесса с учетом фаз восстановления. Су-

щественное влияние уделяется средствам и методам ускорения восстановительных про-

цессов.

Материал пособия соответствует требованиям Федерального Государственного обра-

зовательного стандарта по направлению подготовки 49.03.01 «Физическая культура». По-
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фессиональную квалификацию.
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