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ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ 

Восстановление - неотъемлемая часть тренировочного процесса, не 
менее важная, чем сама тренировка. Поэтому практическое использование 
различных восстановительных средств в системе подготовки спортсменов - 

важный резерв для дальнейшего повышения эффективности тренировки, 
достижения высокого уровня подготовленности. 

Восстановлением следует понимать применение системы 
педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих вернуться к уровню работоспособности, в той или иной 
степени утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 
соревнований, травмы, болезни, перетренировки. 

При разработке восстановительных мероприятий необходимо 
учитывать основные функциональные звенья, обеспечивающие 
работоспособность в данном виде спорта, и конкретные, лимитирующие 

работу данного спортсмена. Вместе с тем выбор и методика применения 
средств восстановления зависят от способности спортсмена выполнить 
запланированный объем физических нагрузок на данном этапе 

тренировочного цикла. 

Применение восстановительных средетв 

План применения восстановительных средств разрабатывается 
тренерами конкретно для группы с учетом индивидуальных особенностей 
каждого спортсмена и потребностей в том или ином средстве восстановления 
в зависимости от периода спортивной подготовки. 

Тренировка и восстановление — составляющие единого процесса 
овладения высоким спортивным мастерством. Система восстановительных 
мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя различные 
средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный 

стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности юных 
спортсменов. 

У спортсменов наблюдается преимущественно утомление нервно- 
мышечного аппарата (локальное или общее мышечное утомление), 
проявляющееся в уменьшении силы, быстроты движений, наличии 
ощущений болезненности в мышцах. 

Восстановительные средства и мероприятия 

Восстановительные мероприятия делятся на четыре группы средств: 

педагогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства одни из основных средств так как, какие бы 

эффективные медико-биологические и психологические факторы ни 

применялись, рост спортивных результатов в спорте возможен лишь при 

правильном построении тренировки. 

Педагогические средства предусматривают результативное построение 

одного тренировочного занятия, которое способствует стимулу процессов



восстановления, а также правильное построение тренировочной нагрузки на 

отдельных этапах тренировочного цикла и микроцикле. 

К педагогическим средствам восстановления относится: 

® Рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 

® Рациональное построение тренировочного занятия; 

® Постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 

® Разнообразие средств и методов тренировки; 

® Переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

Чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 

е Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

® Оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла; 

® Оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

® Упражнения для активного отдыха и расслабления; 

® Корригирующие упражнения для позвоночника; 

® Дни профилактического отдыха. 

Психологические средства: специальные психологические воздействия, 
обучение приемам психорегулирующей тренировки. Особо важное значение 
имеет определение психологической совместимости спортсменов. 

К психологическим средствам восстановления относится: 

® Создание положительного эмоционального фона тренировки; 

® Переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

® Внушение; 

® Психорегулирующая тренировка; 
Психологические средства и методы восстановления в последнее время 

получают все большее распространение. Рациональное применение 

психофизиологических воздействий позволяет снизить уровень нервно- 
психической напряженности и устранить у спортсменов состояние 
психической угнетенности, что, в свою очередь, способствует быстрейшему 
восстановлению психофизиологических функций организма. Вместе с тем 

можно сформировать у спортсменов четкие установки на достижение 
больших тренировочных и соревновательных нагрузок. 

В систему психологической подготовки входят не только средства 
собственного воздействия на поведение и деятельность спортсмена, но и 
методы — психодиагностики, включающие изучение — специальных 

способностей, анализ особенностей личности, психодинамического статуса 
спортсмена, контроль за его текущим состоянием, изучение социально- 
психологической структуры малой группы (команды). Под психологической 



подготовкой подразумевается процесс трансформации потенциальных 
психологических возможностей спортсмена или команды в объективный 

результат соревнований. Психологическая подготовка представляет собой 

или воздействие на спортсмена со стороны тренера, психолога, других 
специалистов (так называемая гетерорегуляция), или самостоятельные 

воздействия (ауторегуляция). 

Среди средств психической регуляции наиболее эффективны 

следующие: 
1. Психолого-педагогические, основанные на воздействии словом: 

убеждение, внушение, деактуализациия (занижение возможностей 
соперников), формирование "внутренних опор" (создание у спортсмена 

уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам подготовки), 
рационализация (объяснение спортсмену реальных механизмов 

неблагоприятного состояния, из которого легко виден выход), сублимация 

(вытеснение направленности мыслей спортсмена о возможном исходе 
соревнований и замена их установкой на определенные технико-тактические 
действия), десенсибилизация (моделирование наиболее неблагоприятных 

ситуаций предстоящего соревнования). 
„2. Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, 
психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и 

ментальной тренировок. 
3. Аппаратурные средства воздействия: использование ритмической музыки, 
цветомузыки, видеоизображения, фильмов со скрытыми титрами 
успокаивающего или мобилизующего характера. 

4. Психофизиологические воздействия: массаж, тонизирующие движения, 

произвольная регуляция ритма дыхания, воздействие холодом, 
фармологическими препаратами естественного происхождения (например, 
элеутерококком), двигательные и мимические упражнения из группы 
"гимнастики чувств". 

Гигиенические средства восстановления: режим дня, труда, учебных 
занятий, отдыха, питания. Необходимо обязательное соблюдение 
гигиенических требований к местам занятий, бытовым помещениям, 
инвентарю. 

Гигиенические средства восстановления и повышения 

работоспособности широко применяются в подготовке спортсменов. 
Полноценное сбалансированное питание, рациональный образ и режим 
жизни, использование естественных сил природы, гидропроцедуры, 

самомассаж и др. наряду с педагогическими должны быть основными, 
одинаково необходимыми для всех занимающихся на всех занятиях и этапах 
подготовки занимающихся. 

В учебнике "Теория и методика физического воспитания " профессор 

Л.П. Матвеев указывает, что "некоторые гигиенические средства, широко 
используемые в процессе физического воспитания, являются, по сути, 

средствами повышения работоспособности и оптимизации 

восстановительных процессов (специализированное питание, витаминизация, 

массаж и т.д.).



Результаты научных исследований и спортивная практика показывают, 

что систематическое и рациональное применение гигиенических 

восстановительных средств в подготовке спортсменов обеспечивает высокий 

уровень здоровья, закаленности и спортивной работоспособности; быстрое и 

полное восстановление: неуклонный рост спортивного мастерства; 

стабильность спортивной формы; спортивное долголетие; быструю 

адаптацию к сложным экологическим условиям. 

Применение специальных гигиенических средств восстановления и 

повышения  работоспособности  (гидропроцедур, различных видов 

спортивного массажа, бань и тепловых камер, ландшафтных зон, 

ультрафиолетового облучения, аэроионизации, физиотерапевтических и 

психогигиенических средств и т.д.) оказывают наиболее благоприятное 

воздействие на различные органы и системы организма и тем самым в 

значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают 

работоспособность спортсменов. 

Основными гигиеническими средствами, обеспечивающими 

укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение 

спортивной работоспособности, являются рациональный суточный режим, 

специализированное питание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и 

др. 
Вместе | тем имеются специальные гигиенические 

(физиотерапевтические) средства восстановления и повышения спортивной 

работоспособности, среди которых прежде всего надо отметить следующие: 

гидропроцедуры - теплый, горячий, контрастный души, различные виды 

ванн, восстановительное плавание; различные виды спортивного массажа - 

общий восстановительный, частный восстановительный, предварительный 

разминочный, гидромассаж, самомассаж; различные методики приема 

банных процедур - баня с паром, кратковременная баня, баня с контрастными 

водными процедурами; ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др. 

Специальные гигиенические средства оказывают — наиболее 

благоприятное воздействие на различные органы и системы организма и тем 

самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы, 

повышают спортивную работоспособность и, таким образом, оптимизируют 

тренировочный процесс. 

Специальные гигиенические средства восстановления могут 

применяться отдельно или в комплексе с другими медико-биологическими 

средствами восстановления. 

Следует учитывать, что некоторые гигиенические средства усиливают 

действие других, и наоборот. Важное значение имеет правильное сочетание 

средств общего и локального воздействия. 

Средства общего воздействия (души, ванны, ультрафиолетовое 

облучение, аэроионизация и др.) оказывают немалый общеукрепляющий и 

восстанови тельный эффект.



Средства локального воздействия применяются при преимущественной 

нагрузке и утомлении определенных групп мышц. 

Вид и способ использования гигиенических средств восстановления в 

подготовке спортсменов должны выбираться совместно с тренером и врачом 

в зависимости от этапов подготовки, условий тренировки и соревнований, 

характера тренировочных и соревновательных нагрузок, сроков предстоящих 

соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, степени его 

утомления и др. 

Необходимо еще раз особо подчеркнуть, что гигиенические средства 

восстановления и повышения спортивной работоспособности являются 

весьма эффективными и самое главное доступными для спортсменов и 

тренеров, так как их применение не требует дорогостоящего оборудования и 

они могут применяться спортсменами в любых условиях. 

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления, фармакологических препаратов (не противоречащих 

требованиям  антидопингового контроля), рациональное — питание 

(включающее продукты и препараты повышенной биологической ценности), 

а также реабилитацию - восстановление здоровья и должного уровня 

тренированности после заболеваний, травм. 

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. 

При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации 

по организации питания, отдыха. 

На тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с 

связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, 

сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий 

в неделю. 

К числу наиболее действенных и доступных физических средств 

восстановления, рекомендуемых гимнастам, относятся различные виды 

массажа, баня, сауна, водные процедуры. 

Массаж - универсальное средство общего и локального воздействия 

Используется для общего восстановления после занятий, в конце 

микроцикла, между подходами к снаряду, для разминки, успокоения при 

стартовом волнении, излишнем возбуждении, апатии и т.д. Роль массажиста 

может выполнять тренер, имеющий соответствующие навыки, которым 

следует обучить и самих гимнастов. Массаж сочетается с применением 

различных разогревающих растирок, мазей улучшающих кровоток. 

Используется также аппаратный массаж (вибро-, гидромассаж, циркулярный 

душ, душ Шарко и др.). 

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые 

процедуры (баня, сауна, горячие и контрастные ванны) также являются 

действенным средством восстановления. 

Физиотерапевтические средства пользуются по показаниям и



рекомендациям врача сразу после занятий и в период между ними (токи 

различной частоты, силы и интенсивности и др.). 

Фармакологические средства восстановления улучшают обменные 

процессы в различных системах организма. Опытный врач, знающий 

специфику спорта, может рекомендовать использование биостимуляторов, 

дозволенных в спорте (витамины, пищевые добавки). 

Использование разнообразных средств восстановления в зависимости 

от объема и характера тренировочных занятий позволяет повысить 

эффективность подготовки  высококвалифицированных спортсменов. 

Непродуманный и случайный подбор восстановительных средств может 

привести к снижению защитно-адаптационных сил организма, ухудшению 

иммунобиологической реактивности спортсменов и повышению их 

заболеваемости. 
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Предназначение Задачи | Средства и мероприятия Методические указания 

ОБЯЗАТЕЛЬНОЕ ПРОХОЖДЕНИЕ МЕДИЦИНСКОГО ОСМОТРА С ПОЛУЧЕНИЕМ ДОПУСКА ДЛЯ ВСЕХ 

ОБУЧАЮЩИХСЯ 
Для групп НП 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Рациональное чередование нагрузок 
на тренировочном занятии в течении 

дня и в циклах подготовки. 
Рекомендации гигиенический душ 

сжедневно, ежедневно водные 
процедуры закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование различных видов 

нагрузок, облегчающих 

восстановление по механизму 

активного отдыха, проведение 

занятий в игровойформе 

Для групп УТ(СС). ССМ 

Перед учебно- Мобилизация готовности к Упражнения на «разогрев» мышечного 3 мин. 

тренировочным нагрузкам, повышение корсета. 10-20 мин. 

занятием, эффективности тренировки, Разминка. Массаж. 5-15 мин. 

соревнованием разминки, предупреждение Искусственная активизация (разминание 60%) 3 мин 

перенапряжений и травм. мышц(самомосаж). саморегуляция 

Рациональное построение Психорегуляция 

тренировки и соответствие ее мобилизующей 

объема и интенсивности 

ФССП 
направленности, 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия 

соревнования 

Предупреждение общего. 

локального 

персутомления, 

перенапряжения 

по характеру, интенсивности. 
Восстановительный массаж. 

сочетании с классическим 
(встряхивание, разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

Чередование тренировочных нагрузок 

Возбуждающий точечный массаж в 

В процессе тренировки. 

3-8 мин 

З мин. саморегуляция 

микроцикла, в 
соревнованиях и 
свободных от игр 

день 

работоспособности, 

профилактика перенапряжений. 
Физическая и психологическая 

подготовка к новомуциклу 
тренировок. 

Профилактика перенапряжений 

ОФП воссгановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

Сразу после учебно- Восстановление функции Комплекс восстановительных 8-10 мин 

тренировочного кардио-респираторной упражнений — ходьба, дыхательные 

занятия системы, лимфоциркуляции, упражнения. душ — теплый/ прохладный 

соревнования тканевого обмена 

Через 2-4 час Ускорение восстановительного Локальный массаж.Душ 8-10 мин 

после процесса теплый/умерено-холодный/теплый 
соревновательн 5-10 мин 

| ого 
мероприятии, за 

нятия 

В середине Восстановление Упражнения Восстановительная тренировка. 

После восстановительной 
тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психологическая 

подготовка к новому циклу 
тренировок 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж. 

Восстановительная тренировка. 

После восстановительной 
тренировки 


