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Проблема восстановления работоспособ-
ности спортсменов различной квалификации и 
возраста является важнейшей в практике тре-
нировки. Утомление и восстановление в со-
ревновательных и тренировочных процессах 
зависят от вида спорта, типа мышечных со-
кращений, количества и массы мышц, которые 
участвуют в движениях, интенсивности и ха-
рактера выполняемой работы, возраста и пола, 
степени тренированности. 

Различают два аспекта восстановления – 
использование восстановленных средств в пе-
риод соревнований для направленного воздей-
ствия на процессы восстановления перед на-
чалом соревнований, в процессе их проведе-
ния и после выступления спортсменов; и ис-
пользование средств восстановления в повсе-
дневном учебно-тренировочном процессе в 
целях эффективности развития двигательных 
качеств и повышения функционального со-
стояния спортсмена [1]. 

Работоспособность спортсменов во время 
тренировочных нагрузок зависит от взаимного 
сочетания процессов утомления и восстанов-
ления. Восстановительные средства, которые 
используются в спортивной практике, условно 
можно разбить на три группы: педагогические, 
медико-биологические и психологические. 

Медико-биологические средства включают 
большой арсенал фармакологических препара-
тов (адаптагены, поливитамины, препараты 
железа и другие физиотерапевтические проце-
дуры, продукты повышенной энергоемкости 
белковой обеспеченности, рациональный ре-
жим спортсменов) [2]. Они эффективны лишь 
при условии рационального построения тре-
нировок и воздействия на психическую сферу 
спортсменов. Они способствуют повышению 
резистентности организма к различным на-
грузкам, более быстрому снятию общего и ме-
стного утомления, ускоряют адаптационные 
процессы, положительно влияют на повыше-
ние работоспособности в условиях специфи-
ческих и неспецифических стрессовых влия-
ний [3]. При своевременном применении ме-
дико-биологических средств устраняется воз-
можность развития перенапряжений, перетре-
нировок, сокращается длительность спортив-
ной реабилитации, спортсмен предохраняется 
от травм и заболеваний. 

Восстановление - это сложный, разносто-
ронний процесс. Течение этого процесса зави-
сит от множества факторов. Комплексное ис-
пользование восстановительных средств по-
зволяет снять нервные и физические компо-
ненты утомления. Медико-биологические 

средства наиболее эффективны лишь при ус-
ловии рационального построения тренировок 
и воздействия на психику человека. 

В настоящее время в спортивной медицине 
сложилось новое научно-практическое на-
правление, которое связано с решением раз-
личных аспектов проблемы восстановления и 
повышения работоспособности спортсменов. 
Оно объединяет такие разделы, как создание 
продуктов повышенной биологической актив-
ности, применение физических и бальнеоло-
гических факторов, изыскание новых тонизи-
рующих средств растительного происхожде-
ния – адаптагенов, допинговый и анаболиче-
ский контроль и многое другое. 

Наиболее актуальной проблемой является 
организация восстановительных мероприятий 
с учетом этапа подготовки, специфических 
особенностей спорта, состояния спортсменов. 
Восстановительные программы, в зависимости 
от структуры тренировочной нагрузки опреде-
ленного микроцикла, составляются с учетом 
принципов планирования. 

Рекомендуются применять физиотерапев-
тические средства для активизации восстанов-
ления спортсменов в микро-, мезо- и макро-
циклах в учебно-тренировочном процессе при 
двух- и трехразовых тренировках в день, а 
также и в период соревнований [2]. 

К средствам, которые ускоряют процессы 
восстановления, относятся ручной, вибро- и 
гидромассаж, тепловые и водные процедуры, 
баня, вдыхание различных смесей, витамини-
зация. Сочетание некоторых из этих средств 
может дать больший эффект, чем каждое сред-
ство в отдельности. Эффективность средств 
восстановления во многом зависит от дози-
ровки и методики их применения. В состав 
медико-биологических средств восстановле-
ния входят средства, активно воздействующие 
на различные звенья регулирования гомеоста-
за: рациональное питание, усиление белкового 
синтеза и оптимальное насыщение организма 
витаминами, применение биологически актив-
ных веществ, использование физиотерапевти-
ческих средств, вдыхание газовых смесей, обо-
гащенных кислородом. 

Медико-биологические восстановительные 
средства подразделяются на три группы: гло-
бального, общетонизирующего и избирательно-
го воздействия [2]. К группе средств глобально-
го воздействия относятся: суховоздушная и пар-
ная баня, аэронизация, ванны, общий ручной и 
аппаратный массаж. Средства глобального воз-
действия действуют на все основные функцио-
нальные системы организма спортсменов. 
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Снятию общей усталости, стимуляции 
функций центральной нервной и сердечно-
сосудистой системы, повышению сопротив-
ляемости к неблагоприятным воздействиям 
внешней среды способствует комплекс 
средств, состоящий из массажа, ванн, душа, 
бани, электросветотерапии, местной барока-
меры. 

Группу общетонизирующих средств со-
ставляют: 1. средства, которые обладают пре-
имущественно успокающим действием – жем-
чужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны, 
массаж предварительный, восстановительный; 
2. средства, которые оказывают возбуждаю-
щее стимулирующее влияние – вибрационные 
ванны, некоторые виды душа (контрастный), 
предварительный массаж; 3. средства, которые 
не оказывают глубокого влияния на организм 
– ультрафиолетовое облучение, некоторые 
электропроцедуры, аэронизация воздуха, ме-
стный массаж. 

Группу средств избирательного воздейст-
вия составляют: тепловые и горячие ванны 
(эвкалиптовые, хвойные, морские, кислород-
ные, углекислые), облучение (видимыми лу-
чами синего спектра, ультрафиолетовое), теп-
лый душ, массаж (тонизирующее растирание), 
аэронизация. Все эти средства оказывают пре-
имущественное влияние на отдельные функ-
циональные системы или звенья организма, 
позволяют управлять уровнем работоспособ-
ности в условиях сочетания в микроциклах 
тренировочных нагрузок различной величины 
и направленности. 

Финская сауна, местное прогревание, дио-
динамические токи, все виды массажа (в том 
числе гидромассаж) действуют обезболиваю-

ще и в то же время снимают мышечное на-
пряжение. 

Кислородные коктейли, общее ультрафио-
летовые облучение повышают устойчивость 
организма, активизируют его защитно-
приспособительные механизмы. 

У лиц, занимающихся различными видами 
спорта, специалисты указывают на специали-
зированность возникновения и протекания 
утомления. Характер утомления, после напря-
женных нагрузок, зависит от степени преиму-
щественного участия в их выполнении тех или 
иных функциональных систем. Любая восста-
новительная процедура оказывает определен-
ное влияние на весь организм. 

При планировании восстановительных ком-
плексов необходимо учитывать, что на характер 
восстановительных воздействий влияют объем и 
интенсивность предшествующей нагрузки. Не-
полное восстановление после дня отдыха слу-
жит сигналом для коррекции как тренировочно-
го режима, так и восстановительных воздейст-
вий. После небольших тренировочных нагрузок 
вполне достаточно применить гигиенические 
процедуры. В период напряженных тренировок 
и игр необходимо использовать комплекс вос-
становительных средств. 

Процессы мобилизации и восстановления 
морфофункциональных структур, биэнергети-
ческих и других ресурсов организма спорт-
сменов поддаются определенному регулиро-
ванию. Для повышения качества и эффектив-
ности процесса спортивной тренировки на-
грузки в тренировочных занятиях следует обя-
зательно сочетать с применением соответст-
вующих комплексов восстановительных 
средств [3]. 
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