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Биологический возраст

Календарный возраст (хронологический) – это количество прожитых человеком лет

Биологический возраст — понятие, отражающее индивидуальный фактически достигнутый

уровень морфофункциональной зрелости отдельных тканей, органов, систем и организма в целом.

Биологический возраст зависит от генетических особенностей роста и развития, а также от условий

окружающей среды, в которых воспитывается ребенок, — социальных, бытовых, материальных и других

факторов, определяющих образ жизни.



Биологический возраст

Ретарданты Медианты Акселераты

Ретарданты — замедленные

темпы биологического

Медианты — нормальные

темпы биологического

развития

Акселераты — дети с

ускоренным, опережающим

паспортный возраст,

развитием и половым

созреванием в более ранние

сроки

Различия между паспортным и биологическим возрастом могут достигать в подростковом периоде 4—5 лет



Биологический возраст

Тенденция отмечать успехи в физическом воспитании детей-акселератов принципиально неверна.

Медианты и ретарданты в более поздние календарные сроки потенциально могут опередить акселератов,

достигая выдающихся успехов в спорте в зрелом возрасте.

Определение биологического возраста спортсмена на любом из этапов многолетней подготовки даст

возможность реально оценить уровень его физического развития, выявить степень спортивной одаренности

и поможет тренеру индивидуально скорректировать методику проведения тренировочных занятий,

подобрать средства и методы, адекватные биологическому развитию, а не календарному возрасту

спортсмена.

Введение понятия «Биологический возраст» в повседневную практику и нормативную базу подготовки

спортивного резерва позволит выявить и сохранить для большого спорта потенциально успешных

спортсменов-ретрадантов и медиантов.



Оценка биологического возраста

Зубная формула Вторичные половые признаки



Формула биологического возраста

Медиант, >1/1,5 - Акселерат, <1/1,5 - Ретардант



Оборудование СЧ



Психофизиология: тип темперамента



Психофизиология: тип темперамента



Психофизиология: тип темперамента



Психофизиология: Скорость реакции
Простая зрительно-моторная реакция (ПЗМР) - тест помогает определить скорость нервных

процессов по восприятию внешних стимулов, т.е. насколько быстро человек реагирует на

происходящие вокруг события.

Онлайн тренажер для диагностики и тренировки времени реакции http://www.ifastest.ru/

http://www.ifastest.ru/


Психофизиология: Скорость реакции

до 150 мс - Высокая скорость реакции у пилотов истребителей, пилотов формулы 1.

от 150 до 170 мс - уровень чемпионов мира, олимпийских чемпионов и звезд

мирового футбола.

от 170 до 190 мс – уровень мастера спорта международного класса.

от 190 до 200 мс - уровень мастера спорта.

от 200 до 210 мс - уровень кандидата в мастера спорта.

от 210 до 230 мс – норма, первый разряд во многих видах.

от 230 до 270 мс - ниже среднего (для спортивных достижений). Аналогичный

результат демонстрируют большинство людей в мире.

от 270 до 350 мс – низкий результат.

от 350 и более мс – низкая скорость реагирования. 

Нормативы для детей заложены в НС Психотест



Психофизиология: РДО
Реакция на движущийся объект - измерения уравновешенности нервных процессов, степени

сбалансированности процессов возбуждения и торможения по силе, а также позволяет

определить пространственно-временное предвидения испытуемого.

Оценка реакции опережения или запаздывания в действиях человека.



Психофизиология: Теппинг-тест
Тэппинг-тест - определение подвижности нервных процессов у спортсменов. Способность

нервной системы выдерживать длительное концентрированное возбуждение. Т.е. какие виды

спортивной деятельности по продолжительности (выносливости нервной системы) ближе

испытуемому.



Состав тела
Биоимпедансометрия (BIA) или биоимпедансный анализ — неинвазивный метод диагностики

состава тела человека посредством измерения импеданса – электрического сопротивления

участков тела – в разных частях организма



Состав тела



Состав тела



Состав тела



Состав тела

Основной обмен — это минимальное количество энергии, необходимое для 
обеспечения нормальной жизнедеятельности организма в стандартных 
условиях



Вариабельность сердечного ритма

Вариабельность ритма сердца (далее – ВРС) — это изменчивость временных интервалов между

ударами сердца, по характеру которой можно оценивать текущее функциональное состояние и

адаптационный потенциал организма спортсмена, что позволяет своевременно выявлять возможный

срыв адаптации и состояние перетренированности.



Характеристика основных показателей ВРС

SDNN (мс) - стандартное отклонение кардиоинтервалов от среднего значения (далее - СКО).

Характеризует суммарный эффект вегетативной регуляции на систему кровообращения. Нормальные

значения СКО находятся в пределах 40 - 80 мс. У спортсменов разных видов спорта составляет в среднем

58 мс, достигает 160 мс у спортсменов экстра - класса. Данный показатель повышается с ростом

спортивного мастерства.

RMSSD (мс) – показатель, характеризующий активность парасимпатического отдела вегетативной

нервной системы (далее - ВНС) в управлении ритмом сердца. Нормальные значения RMSSD находятся в

пределах 20-50 мс. У спортсменов в среднем составляет 48 мс и достигает 200 мс у элитных спортсменов.

Его рост отражает увеличение функциональных возможностей организма за счет усиления активности

парасимпатического звена регуляции при адаптации к условиям спортивной деятельности.



Характеристика основных показателей ВРС

Волны HF (мс2) - показатель активности парасимпатического отдела ВНС. Характеризует

адаптационный резерв организма. Волны HF сходятся с тренировочной готовностью и спортивным

результатом. Чем выше данный показатель, тем выше адаптационный резерв организма.

Волны LF (мс2) - показатель активности симпатического отдела ВНС. Характеризует работу

стрессреализующих систем организма и отображает способность быстрого включения в деятельность.

Данный показатель имеет большое значение в мобилизации спортивно важных качеств, особенно в

спринте, там, где нужна взрывная сила. В тренировочном цикле, за исключением соревновательного

периода, не должна превышать значений HF.

Волны VLF (мс2) - показатель активности энергометаболических систем. Нормальные значения этого

показателя у лиц, склонных к занятиям спортом, в среднем составляет 250 мс2. Значительное снижение

данного показателя можно трактовать, как энергодефицитное состояние (нехватка энергии), а повышение,

как гиперадаптивное состояние (избыток энергии). По данному показателю также можно судить о

готовности к «старту» или о развитии перетренированности и физическом перенапряжении



Характеристика основных показателей ВРС

SI (у.е.) – стресс-индекс или индекс напряжения. Характеризует степень напряжения регуляторных систем

организма. Отображает «уровень имеющегося стресса в организме». Чем ниже этот показатель, тем меньше

напряжение систем организма, эффективнее и экономичнее их работа, и, как следствие, ниже «цена» адаптации к

условиям спортивной деятельности, которая может выступать, как одна из важных характеристик тренированности.

Чем выше этот показатель, тем сложнее организму бороться с утомлением.

TP (мс2) - сумма мощности всех волн (HF+LF+VLF). Отображает модулирующее влияние всех волн на

управление ритмом сердца. Показывает общее функциональное состояние, адаптационный потенциал и уровень

тренированности и готовности к соревнованиям. В среднем нормальные значения этого показателя находятся в

пределах 3466 ±1018 мс2. С ростом спортивной квалификации и тренированности происходит рост TP и доходит

до значений в 20 000 мс2 у спортсменов высочайшего класса.

Высокие значения TP и преобладание HF-компоненты трактуются, как адаптационно-трофическое действие

блуждающего нерва и служат показателем устойчивости здорового организма к физическим нагрузкам и

стрессовым факторам.


