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Различают три варианта реакции на дополнительную стандартную неспецифическую нагрузку.

1.Реакция на дополнительную стандартную нагрузку, выполненную после достаточно интенсивной тренировки, несущественно отличается от реакции на нее до тренировки.

Могут быть только небольшие количественные различия в сдвигах ЧСС и АД и длительности восстановления. При этом в одних случаях реакция на нагрузку после тренировки может быть менее выраженной, в других – более выраженной, чем до тренировки.

В целом первый вариант показывает, что функциональное состояние спортсмена после тренировки существенным образом не изменяется.

2.При стандартной нагрузке, выполняемой после тренировки, сдвиг ЧСС становится большим, а подъем максимального АД меньшим, чем до тренировки (феномен «ножниц»).

Длительность восстановления ЧСС и АД обычно увеличивается. По-видимому, это связано с недостаточной тренированностью спортсмена или с очень большой интенсивностью тренировочных нагрузок, вызвавших выраженное утомление.
3.Реакция характеризуется дальнейшим ухудшением приспособляемости к дополнительной нагрузке.
После тренировки на «выносливость» появляется гипотоническая или дистоническая реакция, после скоростно-силовых упражнений возможны гипертоническая, гипотоническая и дистоническая реакция.

Период восстановления значительно увеличивается. Причиной такого ухудшения функционального состояния спортсмена может быть недостаточная
подготовленность, переутомление или чрезмерная нагрузка на занятиях.

4 варианта реакции на специфическую дополнительную нагрузку:
1. Работоспособность и приспособляемость в конце тренировки существенно не изменяется. Это говорит о хорошем функциональном состоянии спортсмена(если нагрузка на занятии была достаточно велика).

2. При сохранении работоспособности ухудшается приспособление к ней сердечно-сосудистой системы. Данная реакция наблюдается у спортсменов со сниженными функциональными способностями организма. Она может быть и у тренированных спортсменов после очень интенсивной нагрузки.

3. Реакция характеризуется снижением работоспособности и ухудшением приспособляемости к дополнительной нагрузке со стороны сердечно-сосудистой системы (гипертоническая, астеническая реакция, увеличение времени восстановления и др.). Такая реакция наблюдается у нетренированных спортсменов, а также при переутомлении.

4. Работоспособность снижается, а приспособляемость не изменяется. Такая реакция свидетельствует о снижении функционального состояния спортсменов над влиянием проведенного занятия. Анализ выполненной работы позволяет установить, с чем это связано – с очень большой нагрузкой или с недостаточной тренированностью спортсмена.
