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Врачебный контроль в физической культуре — это комплекс медицинских обследований и наблюдений, направленных на оценку состояния здоровья, физического развития и адаптации организма к нагрузкам у занимающихся. Он обеспечивает профилактику травматизма, переутомления и способствует правильной организации тренировочного процесса. 
Основные компоненты врачебного контроля:
Врачебные обследования: Регулярные медицинские осмотры (антропометрия, ЭКГ, пульс, давление, осмотр специалистов) для определения допуска к занятиям.
Врачебно-педагогические наблюдения: Совместная работа врача и тренера на занятиях для оценки реакции организма на нагрузку и правильности методики тренировки.
Оценка функционального состояния: Тестирование физической подготовки, выносливости и силы для корректировки нагрузок.
Санитарно-гигиенический надзор: Контроль условий в местах проведения занятий.
Самоконтроль: Самостоятельное ведение дневника с анализом самочувствия, пульса и веса для предотвращения перетренированности. 
Врачебный контроль обязателен для всех, занимающихся спортом, от школьников до профессионалов, особенно в специализированных физкультурных диспансерах (ВФД). Он помогает выявить скрытые патологии, определить допустимый уровень активности и укрепить здоровье. 
Самоконтроль на занятиях физической культурой — это регулярные самостоятельные наблюдения за состоянием здоровья, физическим развитием и работоспособностью для корректировки нагрузок и предотвращения травм. Он включает мониторинг субъективных показателей (самочувствие, сон, аппетит) и объективных (пульс, частота дыхания), часто с ведением дневника. 
Основные компоненты и показатели самоконтроля:
Субъективные показатели (самочувствие):
Самочувствие: Оценка общего состояния (бодрость, усталость, вялость).
Настроение: Желание заниматься, эмоциональный фон.
Сон: Качество, продолжительность, наличие нарушений.
Аппетит: Оценка желания принимать пищу.
Болевые ощущения: Наличие болей в мышцах, суставах или области сердца.
Объективные показатели (измеряемые):
Пульс (ЧСС): Измерение утром (лежа), до, во время и после нагрузок.
Артериальное давление: Измерение в покое и после занятий.
Частота дыхания: Оценка глубины и ритма.
Вес: Мониторинг массы тела.
Антропометрические данные: Измерение обхвата грудной клетки, силы мышц. 
Дневник самоконтроля
Ведение дневника позволяет анализировать динамику физической подготовки, корректировать тренировочные планы, выявлять признаки переутомления (резкое снижение результатов, нарушение сна, ухудшение аппетита) и предотвращать перетренированность. 
Признаки переутомления:
Если после занятий отмечается сильная одышка, головокружение, тошнота, нарушение координации, обильное потоотделение или бледность, необходимо снизить интенсивность или прекратить тренировку. 
Правила самоконтроля:
Регулярность: измерения проводятся постоянно, а не от случая к случаю.
Честность: фиксируются все изменения, даже незначительные.
Анализ: сравнение показателей помогает понять, как нагрузка влияет на организм. 








Профилактика спортивного травматизма включает обязательную разминку, использование качественной экипировки, соблюдение техники упражнений, постепенное повышение нагрузок и полноценный отдых. Ключевые меры — регулярный самоконтроль, контроль состояния инвентаря, правильное питание и своевременное лечение травм, предотвращающие их повторение. 
Основные направления профилактики:
Подготовка и разминка: Разогрев мышц, связок и повышение эластичности суставов перед тренировкой снижают риск повреждений. После тренировки рекомендуется заминка для постепенного снижения нагрузки и растяжки.
Экипировка и снаряжение: Использование специальной обуви (с амортизацией), защитных шлемов, щитков, наколенников и тейпов существенно снижает риск травм.
Техника и нагрузка: Соблюдение правильной техники выполнения упражнений и постепенное увеличение интенсивности предотвращают мышечное перенапряжение и срывы.
Режим отдыха: Обеспечение качественного сна (7–10 часов) и отдыха между тренировками для восстановления тканей.
Медицинский контроль: Регулярные осмотры, физиотерапия и медицинский массаж. 
Соблюдение этих мер позволяет минимизировать риск травм, продлить спортивное долголетие и сохранить здоровье. 
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