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Введение 
Значительные нагрузки, которые переносят спортсмены, требуют интенсивного поиска 

средств восстановления их работоспособности в условиях оптимизации тренировочного 
процесса, а также при подготовке к соревнованиям и в период их проведения. Поэтому 
знание закономерностей развития утомления и восстановления организма спортсмена име-
ет важное теоретическое и практическое значение [2]. 

Цель 
Рассмотреть методы и средства восстановления спортсменов. 
Материал и методы исследования 
Анализ научно-методической литературы. 
Результаты исследования и их обсуждение 
В современной системе восстановления спортсменов выделяют: педагогические, ги-

гиенические, медико-биологические средства восстановления. 

Педагогические средства восстановления 

Основные направления применения педагогических средств восстановления: рацио-
нальное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий тре-
нировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их функционального состояния, 
особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий. 

Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микро-
циклах, обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, направленности и 
характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 

Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств под-
готовки. 

Систематическое применение тренировок в горных условиях в целях повышения 
спортивной работоспособности и ускорения восстановительных процессов. Важным педа-
гогическим средством стимуляции восстановительных процессов является правильное по-
строение тренировочного занятия [1]. 

Гигиенические средства восстановления. 
1. Оптимальные социально-гигиенические факторы микросреды, быта, учебы и трудо-

вой деятельности спортсмена. 
2. Рациональный суточный режим, личная гигиена, закаливание, специализированное 

питание, оптимальные условия проведения тренировок и соревнований. 
3. Планирование подготовки с учетом биоритмов, психогигиены; отказ от вредных 

привычек; профилактика травм; специальные средства повышения работоспособности и 
восстановления.  

4. Специализированные комплексы для быстрой адаптации в сложных условиях, реа-
билитационные мероприятия после травм и заболеваний [3]. 

Медико-биологические средства восстановления 

Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности 
включают в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановле-
ния; кислородотерапию; теплотерапию. 
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Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих це-
лях: для улучшения восстановительных процессов; после больших тренировочных и сорев-
новательных нагрузок; для повышения устойчивости и сопротивляемости организма;  для 
профилактики перенапряжений; для лечения различных заболеваний. Они способствуют 
улучшению многих психофизиологических функций организма, повышению иммунитета, 
совершенствованию нервной и эндокринной регуляции, активизации ферментативных сис-
тем организма. Следует особо подчеркнуть, что только врач имеет право назначать лекарст-
венные средства! Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. 

В целях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной работо-
способности применяются следующие виды кислородотерапии. Кислородные коктейли, 
витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом. 

Гипербарическая оксигенация — дыхание кислородом или кислородными смесями 
под давлением, превышающим атмосферное. Для проведения гипербарической оксигена-
ции используют специальные барокамеры. 

Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, 
местные ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия ло-
кального утомления мышц и, особенно в случаях их значительного перенапряжения. 

Электросон путем воздействия электрическим током на корковые процессы оказывает 
успокаивающее действие, нормализует регуляцию вегетативных функций. Рекомендуется 
применять при нарушениях сна, возникающих при значительном переутомлении спорт-
сменов. Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускоре-
нию восстановительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний 
опорно-двигательного аппарата спортсменов. При электростимуляции воздействие элек-
трических импульсов вызывает титанические сокращения мышечных волокон с после-
дующим их расслаблением, что повышает сократительную способность мышц, улучшает 
условия лимфо и кровотока, воздействует обезболивающе [2]. 

Выводы 
Среди факторов, оптимизирующих подготовку спортсменов, основное место занимают 

различные средства и методы восстановления и повышения спортивной работоспособно-
сти. В процессе разработки комплексов средств восстановления и повышения работоспо-
собности всегда следует учитывать индивидуальные особенности спортсменов, а также ге-
нетически заложенные в их организме способности к восстановлению. 
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Введение 
Физическая работоспособность — это один из показателей, характеризующих те из-

менения в организме, которые происходят под влиянием занятий физическими упражне-

 

 

 


