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S u m m a r y. The paper 
considers the problem of 
integrating training and 
competitive means as well as
recovery measures into a single
system of swimmers' preparation.
Patterns of utilizing various
means of recovery within 
microcycles of different 
orientation are analyzed.
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Âûñîêèå îáúåì è èíòåíñèâíîñòü òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ñîçäà-
þò äîïîëíèòåëüíûå òðóäíîñòè â íàõîæäåíèè îïòèìàëüíîãî ðåæè-
ìà ðàáîòû è îòäûõà â îòäåëüíûõ çàíÿòèÿõ è ìèêðîöèêëàõ, â îáåñ-
ïå÷åíèè óñëîâèé äëÿ ïîëíîöåííîãî âûïîëíåíèÿ ðàáîòû ðàçëè÷-
íîé íàïðàâëåííîñòè è ýôôåêòèâíîãî ïðîòåêàíèÿ âîññòàíîâèòåëü-
íûõ è àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé â îðãàíèçìå ïëîâöîâ ïîñëå íåå.
Ïðåîäîëåíèå ýòèõ òðóäíîñòåé ìîæåò áûòü îñóùåñòâëåíî äâóìÿ
âçàèìîñâÿçàííûìè ïóòÿìè:

1) îïòèìèçàöèåé ðàçëè÷íûõ ñòðóêòóðíûõ åäèíèö òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà;

2) öåëåíàïðàâëåííûì ïðèìåíåíèåì ðàçëè÷íûõ ñðåäñòâ âîññòà-
íîâëåíèÿ.

Ýòè ñðåäñòâà ìîãóò èãðàòü ðîëü êàê ñîáñòâåííî ñðåäñòâ âîññòà-
íîâëåíèÿ, òàê è ñðåäñòâ ñòèìóëèðîâàíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòè. Íåñ-
êîëüêî äåñÿòèëåòèé íàçàä î ñðåäñòâàõ âîññòàíîâëåíèÿ â ñïîðòå õî-
òÿ è óïîìèíàëîñü, íî ïðàêòè÷åñêîé ðîëè îíè íå èãðàëè. Îäíàêî
â 1970—1980-õ ãîäàõ â ñâÿçè ñ ðåçêèì óâåëè÷åíèåì îáúåìà òðåíè-
ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â ðàçëè÷íûõ âèäàõ
ñïîðòà è, â ïåðâóþ î÷åðåäü, â ïëàâàíèè, ïðîáëåìà âîññòàíîâëåíèÿ
ñòàëà îäíîé èç öåíòðàëüíûõ. Çà êîðîòêîå âðåìÿ áûëî ïðîâåäåíî
î÷åíü áîëüøîå êîëè÷åñòâî èññëåäîâàíèé, ïîñâÿùåííûõ ðàçðàáîò-
êå ðàçëè÷íûõ âîïðîñîâ ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ â òðå-
íèðîâî÷íîì ïðîöåññå [1—4, 6, 12]. Îäíàêî ïîäõîä ê íèì ñ ïîçè-
öèé ñîâðåìåííûõ ïðåäñòàâëåíèé î ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå áûë
âåñüìà îäíîñòîðîííèì è â îáùèõ ÷åðòàõ ñâîäèëñÿ ê ñëåäóþùåìó.
Äîêàçûâàëîñü, ÷òî îïðåäåëåííûå ïåäàãîãè÷åñêèå, ôàðìàêîëîãè-
÷åñêèå, ôèçèîòåðàïåâòè÷åñêèå èëè ïñèõîëîãè÷åñêèå ñðåäñòâà ñïî-
ñîáñòâóþò óñêîðåíèþ ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå îòäåëüíûõ
òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèé, èõ êîìïëåêñîâ è çàíÿòèé è òàêèì
îáðàçîì ïîçâîëÿþò âûïîëíèòü áîëüøîé ñóììàðíûé îáúåì òðåíè-
ðîâî÷íîé ðàáîòû â çàíÿòèÿõ, ìèêðî- è ìåçîöèêëàõ, ïîâûøàþò îá-
ùóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, ïðåäóïðåæäàþò ïåðåóòîìëåíèå. Ýòè äàí-
íûå ÿâëÿëèñü îñíîâàíèåì äëÿ ðåêîìåíäàöèé î âíåäðåíèè â òðå-
íèðîâî÷íóþ ïðàêòèêó òîãî èëè èíîãî ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ
èëè ãðóïïû òàêèõ ñðåäñòâ. Ïðè ýòîì, êàê ïðàâèëî, íå îáðàùàëîñü
îñîáîãî âíèìàíèÿ íà õàðàêòåð òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû è íà îñî-
áåííîñòè ïðèìåíÿåìûõ ñðåäñòâ è ìåòîäîâ, íå ïðîâîäèëèñü èññëå-
äîâàíèÿ âëèÿíèÿ äîëãîâðåìåííîãî ïðèìåíåíèÿ ñðåäñòâ âîññòà-
íîâëåíèÿ íà êîíå÷íûé òðåíèðîâî÷íûé ýôôåêò.

Åñòåñòâåííî, ÷òî ñòîëü îäíîñòîðîííèé ïîäõîä íå ïðèíåñ îùó-
òèìîãî ïðàêòè÷åñêîãî ýôôåêòà è áûñòðî ïðèâåë ê ïðîòèâîðå÷èÿì,
òàê êàê ïðîáëåìà îêàçàëàñü íàìíîãî ñëîæíåå, ÷åì ìîãëî ïîêàçàòü-
ñÿ íà ïåðâûé âçãëÿä. Ñòîðîííèêîâ âíåäðåíèÿ âîññòàíîâèòåëüíûõ
ñðåäñòâ â ïðàêòèêó ëèøü íà îñíîâàíèè òîãî, ÷òî îíè ñíèæàþò
óòîìëåíèå è óñêîðÿþò âîññòàíîâëåíèå ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ âîç-



äåéñòâèé, ñòàâèë â òóïèê óæå õîòÿ áû òàêîé âîï-
ðîñ: ñ êàêîé öåëüþ ñíèæàòü èëè óñòðàíÿòü óòîì-
ëåíèå, ê âîçíèêíîâåíèþ êîòîðîãî ó ñïîðòñìåíîâ
ìû ñòðåìèìñÿ, ïëàíèðóÿ ñîîòâåòñòâóþùèå íàã-
ðóçêè? Âåäü õîðîøî èçâåñòíî, ÷òî èìåííî ãëóáè-
íà óòîìëåíèÿ â ðåçóëüòàòå âûïîëíåíèÿ ñïîðò-
ñìåíàìè îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé è èõ êîìïëåê-
ñîâ, ïðîãðàìì òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé ÿâëÿåòñÿ
îäíèì èç îñíîâíûõ ôàêòîðîâ, îïðåäåëÿþùèõ
ýôôåêòèâíîñòü ïðèñïîñîáèòåëüíûõ èçìåíåíèé,
ñâÿçàííûõ, ïðåæäå âñåãî, ñ ïðîÿâëåíèåì ðàçëè÷-
íûõ âèäîâ âûíîñëèâîñòè. Êîíå÷íî, â òðåíèðîâ-
êå â ðÿäå ñëó÷àåâ öåëåñîîáðàçíî ïðèìåíÿòü ñðåä-
ñòâà âîññòàíîâëåíèÿ äëÿ ïîâûøåíèÿ îáùåé ðà-
áîòîñïîñîáíîñòè, ïðîôèëàêòèêè ïåðåòðåíèðî-
âàííîñòè è ñíèæåíèÿ îáùåãî óòîìëåíèÿ. Îäíàêî
ïîäõîäèòü ê ýòîìó âîïðîñó ñëåäóåò íå îãóëüíî, à
ñ ó÷åòîì êîíêðåòíûõ ñèòóàöèé, öåëåé è çàäà÷
ðàçëè÷íûõ ýòàïîâ òðåíèðîâêè, îòäåëüíûõ çàíÿ-
òèé, êîìïëåêñîâ óïðàæíåíèé è ò. ä.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ îáùåïðèçíàííî, ÷òî
óòîìëåíèå ñïîðòñìåíîâ, íàñòóïàþùåå â ðåçóëü-
òàòå íàïðÿæåííîé ìûøå÷íîé ðàáîòû, ôîðìèðó-
åòñÿ êîíêðåòíî äëÿ êàæäîãî âèäà ðàáîòû â çàâè-
ñèìîñòè îò ñòåïåíè ó÷àñòèÿ â åå âûïîëíåíèè
ðàçëè÷íûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì è ìåõàíèç-
ìîâ. Ñëåäóåò ó÷èòûâàòü, ÷òî è ëþáàÿ âîññòàíîâè-
òåëüíàÿ ïðîöåäóðà òàêæå îêàçûâàåò ñâîå ñïåöè-
ôè÷åñêîå âîçäåéñòâèå íà îðãàíèçì, îïðåäåëÿå-
ìîå êàê åå õàðàêòåðîì, òàê è ìåòîäèêîé ïðèìå-
íåíèÿ. È â ýòîì ñìûñëå, î÷åâèäíî, ðå÷ü äîëæíà
èäòè î íàõîæäåíèè âîçìîæíîñòåé òàêîãî ñî÷åòà-
íèÿ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé è âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåäóð, êîòîðîå ïðåäïîëàãàëî áû
ñòðîãèé ó÷åò ñïåöèôè÷åñêèõ âîçäåéñòâèé íà îð-
ãàíèçì ïëîâöà. Â ïðîöåññå ðàçðàáîòêè ïðîáëåìû
âîññòàíîâëåíèÿ â ïîñëåäíèå ãîäû ïîëó÷àëè
îáîñíîâàíèå è äðóãèå èäåè [8, 9]. Òàê, îïèðàÿñü
íà ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèé, â êîòîðûõ áûë ïî-
êàçàí êîíêðåòíûé õàðàêòåð óòîìëåíèÿ, íàñòóïà-
þùåãî â ðåçóëüòàòå òåõ èëè èíûõ íàãðóçîê, áûëî
ïðåäëîæåíî ïðèìåíÿòü âîññòàíîâèòåëüíûå ïðî-
öåäóðû äëÿ íàïðàâëåííîãî âîññòàíîâëåíèÿ íå
òåõ ñïîñîáíîñòåé, êîòîðûå ïðåèìóùåñòâåííî
ñíèæàþòñÿ ïîëó÷åííîé íàãðóçêîé, à òåõ, êîòî-
ðûå íåîáõîäèìî áóäåò ïðîÿâèòü ïðè âûïîëíåíèè
ïîñëåäóþùåé ðàáîòû, — êîìïëåêñà óïðàæíåíèé
â îòäåëüíîì çàíÿòèè èëè ïðîãðàììû âñåãî çàíÿ-
òèÿ îïðåäåëåííîé íàïðàâëåííîñòè. Áîëüøèå ðå-
çåðâû òàÿòñÿ òàêæå â èñïîëüçîâàíèè ñðåäñòâ
ïðåäâàðèòåëüíîé ñòèìóëÿöèè è âîññòàíîâëåíèÿ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè äëÿ ïðåäåëüíîé ìîáèëèçàöèè
ôóíêöèîíàëüíûõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà ñïîðò-
ñìåíîâ ïåðåä íà÷àëîì òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ è
â ïàóçàõ îòäûõà ìåæäó îòäåëüíûìè óïðàæíåíèÿ-

ìè. Ýòî ïîçâîëÿåò óâåëè÷èòü èíòåíñèâíîñòü ðà-
áîòû è åå êà÷åñòâî, ÷òî îñîáåííî âàæíî ïðè âû-
ïîëíåíèè ñïðèíòåðñêèõ óïðàæíåíèé, à òàêæå
ñóììàðíûé îáúåì òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû.

Ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ — âîâñå
íå áåçîáèäíàÿ ïðîöåäóðà, ñïîñîáíàÿ ëèøü ñíè-
çèòü óòîìëåíèå, óñêîðèòü ïðîòåêàíèå âîññòàíî-
âèòåëüíûõ ïðîöåññîâ. Êàæäàÿ âîññòàíîâèòåëüíàÿ
ïðîöåäóðà ñàìà ïî ñåáå ÿâëÿåòñÿ äîïîëíèòåëüíîé
íàãðóçêîé íà îðãàíèçì, ïðåäúÿâëÿþùåé îïðåäå-
ëåííûå òðåáîâàíèÿ, ÷àñòî âåñüìà çíà÷èòåëüíûå,
ê äåÿòåëüíîñòè ðàçëè÷íûõ ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñ-
òåì îðãàíèçìà. Èãíîðèðîâàíèå ýòîãî ìîæåò ïðè-
âåñòè ê îáðàòíîìó äåéñòâèþ äîïîëíèòåëüíûõ
ñðåäñòâ — óñóãóáëåíèþ óòîìëåíèÿ, ñíèæåíèþ
ðàáîòîñïîñîáíîñòè, íàðóøåíèþ ïðîòåêàíèÿ
ïðèñïîñîáèòåëüíûõ ïðîöåññîâ è âîçíèêíîâåíèþ
äðóãèõ íåáëàãîïðèÿòíûõ ðåàêöèé.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ òâåðäî îñîçíàíà íåîáõî-
äèìîñòü ïðåäñòàâëåíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåé-
ñòâèé è âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåäóð â âèäå äâóõ
ñòîðîí åäèíîãî ñëîæíîãî ïðîöåññà. Èìåííî ïî-
ýòîìó îáúåäèíåíèå ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ è
òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé â îïðåäåëåííóþ
ñèñòåìó ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç ãëàâíûõ âîïðîñîâ óï-
ðàâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ è âîññòàíîâèòåëü-
íûìè ïðîöåññàìè â ïðîãðàììàõ òðåíèðîâî÷íûõ
çàíÿòèé è ìèêðîöèêëîâ.

Õàðàêòåðèñòèêà ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ

Âñå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ, êîòîðûå èñ-
ïîëüçóþòñÿ â ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå, ìîãóò
áûòü óñëîâíî ðàñïðåäåëåíû ïî òðåì îñíîâíûì
ãðóïïàì: ïåäàãîãè÷åñêèå, ïñèõîëîãè÷åñêèå è ìå-
äèêî-áèîëîãè÷åñêèå.

Öåíòðàëüíîå ìåñòî â ïðîáëåìå âîññòàíîâëå-
íèÿ îòâîäèòñÿ ïåäàãîãè÷åñêèì ôàêòîðàì, ïðåä-
ïîëàãàþùèì óïðàâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ
ñïîðòñìåíîâ è âîññòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåññàìè
ïîñðåäñòâîì öåëåñîîáðàçíî îðãàíèçîâàííîé ìû-
øå÷íîé äåÿòåëüíîñòè. Âîçìîæíîñòè ïåäàãîãè-
÷åñêèõ ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ èñêëþ÷èòåëüíî
ìíîãîîáðàçíû. Çäåñü ñëåäóåò îòìåòèòü ïîäáîð,
âàðèàíòíîñòü è îñîáåííîñòè ñî÷åòàíèÿ ìåòîäîâ
è ñðåäñòâ â ïðîöåññå ïîñòðîåíèÿ ïðîãðàììû òðå-
íèðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ðàçíîîáðàçèå è îñîáåí-
íîñòè ñî÷åòàíèÿ íàãðóçîê ïðè ïîñòðîåíèè ìèê-
ðîöèêëîâ, ïðèìåíåíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ìèê-
ðîöèêëîâ ïðè ïëàíèðîâàíèè ìåçîöèêëîâ è ò. ï.

Ïñèõîëîãè÷åñêèå ìåòîäû è ñðåäñòâà âîññòà-
íîâëåíèÿ ïîëó÷èëè â ïîñëåäíèå ãîäû øèðîêîå
ðàñïðîñòðàíåíèå. Ñ ïîìîùüþ ïñèõîëîãè÷åñêèõ
âîçäåéñòâèé óäàåòñÿ ñðàçó ñíèçèòü íåðâíî-ïñè-
õè÷åñêîå íàïðÿæåíèå, óñòðàíèòü ñîñòîÿíèå ïñè-
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õè÷åñêîé óãíåòåííîñòè, âîññòàíîâèòü çàòðà÷åí-
íóþ íåðâíóþ ýíåðãèþ, ñôîðìèðîâàòü ÷åòêóþ óñ-
òàíîâêó íà ýôôåêòèâíîå âûïîëíåíèå òðåíèðî-
âî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûå ïðîãðàìì, äîâåñòè
äî ãðàíèö èíäèâèäóàëüíûõ âîçìîæíîñòåé íàïðÿ-
æåíèå ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, ó÷àñòâóþùèõ â
ðàáîòå. 

Ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèå ñðåäñòâà îêàçûâàþò
èñêëþ÷èòåëüíî ìíîãîîáðàçíîå âîçäåéñòâèå íà ðà-
áîòîñïîñîáíîñòü è õàðàêòåð ïðîòåêàíèÿ âîññòàíî-
âèòåëüíûõ ïðîöåññîâ: îíè ìîãóò ñïîñîáñòâîâàòü
ïîâûøåíèþ ðåçèñòåíòíîñòè îðãàíèçìà ê íàãðóç-
êàì, áîëåå áûñòðîìó ñíÿòèþ îñòðûõ ôîðì îáùå-
ãî è ìåñòíîãî óòîìëåíèÿ, ýôôåêòèâíîìó âîñïîë-
íåíèþ ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ, óñêîðåíèþ àäàï-
òàöèîííûõ ïðîöåññîâ, ïîâûøåíèþ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè è óñòîé÷èâîñòè ê ñïåöèôè÷åñêèì è íåñïå-
öèôè÷åñêèì ñòðåññîâûì âëèÿíèÿì [3]. 

Â ãðóïïå ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ ñëå-
äóåò ðàçëè÷àòü: 1) ãèãèåíè÷åñêèå ñðåäñòâà, 2) ôè-
çè÷åñêèå ñðåäñòâà, 3) ïèòàíèå, 4) ôàðìàêîëîãè-
÷åñêèå ñðåäñòâà.

Ãèãèåíè÷åñêèå ñðåäñòâà. Ïðè ïëàíèðîâàíèè
ïðîöåññà ïîäãîòîâêè è ó÷àñòèÿ â ñîðåâíîâàíèÿõ
äîëæíû áûòü ó÷òåíû âàæíåéøèå ãèãèåíè÷åñêèå
ôàêòîðû, ñïîñîáíûå îêàçàòü êàê ïîëîæèòåëüíîå,
òàê è îòðèöàòåëüíîå âëèÿíèå íà ðàáîòîñïîñîá-
íîñòü ñïîðòñìåíîâ è ïðîòåêàíèå ó íèõ âîññòàíî-
âèòåëüíûõ ïðîöåññîâ ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ è ñî-
ðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê. Ñëåäóåò îáåñïå÷èòü
ñîîòâåòñòâèå ïðîäîëæèòåëüíîñòè è îðãàíèçàöè-
îííûõ ôîðì ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé, ñïîðòèâíîé
îäåæäû, ñîäåðæàíèÿ ðàçìèíêè, ïðèìåíÿåìûõ
òðåíèðîâî÷íûõ ñðåäñòâ è ò. ä. êëèìàòè÷åñêèì,
ãåîãðàôè÷åñêèì è ïîãîäíûì óñëîâèÿì, ñîñòîÿ-
íèþ ñïîðòèâíûõ ñîîðóæåíèé. Íå ìåíåå âàæíî
ñîáëþäàòü ðàöèîíàëüíûé è ñòàáèëüíûé ðàñïîðÿ-
äîê äíÿ — ñî÷åòàíèå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé è
ñîðåâíîâàíèé ñ îòäûõîì, ðåæèìîì ïèòàíèÿ, ðà-
áîòîé è ó÷åáîé. Ñòàáèëüíîñòü ðàñïîðÿäêà äíÿ
ïîçâîëÿåò îðãàíè÷åñêè óâÿçàòü ðåæèì æèçíè
ïëîâöà ñî ñôîðìèðîâàííûì öèðêàäíûì ðèòìîì
æèçíåäåÿòåëüíîñòè îðãàíèçìà, ÷òî îáåñïå÷èâàåò
ïîâûøåííûé óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè è ýô-
ôåêòèâíûå âîññòàíîâèòåëüíûå ðåàêöèè.

Ôèçè÷åñêèå ñðåäñòâà. Ðàçëè÷íûå âèäû ìàññà-
æà ÿâëÿþòñÿ íàèáîëåå øèðîêî ïðèìåíÿåìûìè è
ïîïóëÿðíûìè ñðåäñòâàìè âîññòàíîâëåíèÿ èç
êîìïëåêñà ôèçè÷åñêèõ ñðåäñòâ. Â çàâèñèìîñòè îò
âèäà è ìåòîäèêè èñïîëüçîâàíèÿ, ìàññàæ ìîæåò
îêàçûâàòü ìåñòíîå èëè îáùåå âîçäåéñòâèå, ñòè-
ìóëèðîâàòü òå÷åíèå îáìåííûõ ïðîöåññîâ, àêòè-
âèçèðîâàòü äåÿòåëüíîñòü ñèñòåì êðîâîîáðàùåíèÿ
è äûõàíèÿ, îêàçûâàòü ñòèìóëèðóþùåå èëè óñïî-
êàèâàþùåå äåéñòâèå íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Âëèÿ-

íèå ñóõîâîçäóøíîé è ïàðíîé áàíü çàêëþ÷àåòñÿ â
äåéñòâèè íà îðãàíèçì ñóõîãî èëè íàñûùåííîãî
âîäÿíûìè ïàðàìè ãîðÿ÷åãî âîçäóõà. Ïðèìåíåíèå
áàíü ñòèìóëèðóåò òåðìîðåãóëèðóþùóþ ôóíêöèþ
îðãàíèçìà, àêòèâèçèðóåò äåÿòåëüíîñòü ñåðäå÷íî-
ñîñóäèñòîé, äûõàòåëüíîé è âûäåëèòåëüíîé ñèñ-
òåì, ïðèâîäèò ê óëó÷øåíèþ ïåðèôåðè÷åñêîãî
êðîâîîáðàùåíèÿ, ïîâûøåíèþ ïðîíèêàåìîñòè
êîæíûõ ïîêðîâîâ. Âñå ýòî àêòèâèçèðóåò âîññòàíî-
âèòåëüíûå ïðîöåññû ïîñëå íàïðÿæåííûõ òðåíè-
ðîâî÷íûõ çàíÿòèé, ìèêðîöèêëîâ, ñîðåâíîâàíèé.

Ýëåêòðîïðîöåäóðû, îêàçûâàÿ ñïåöèôè÷åñêîå
âëèÿíèå íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà, ìîãóò ÿâèòüñÿ
ñóùåñòâåííûì ôàêòîðîì ñòèìóëÿöèè âîññòàíî-
âèòåëüíûõ ðåàêöèé ïîñëå êîíêðåòíîé ìûøå÷íîé
äåÿòåëüíîñòè, à òàêæå ïðèâåñòè ê èçáèðàòåëüíîé
àêòèâèçàöèè äåÿòåëüíîñòè ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñ-
òåì ïåðåä òðåíèðîâî÷íûìè èëè ñîðåâíîâàòåëü-
íûìè óïðàæíåíèÿìè. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìîæíî ñ÷èòàòü äîêàçàí-
íûì ïîëîæèòåëüíîå âëèÿíèå â ïðîöåññå òðåíè-
ðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè àý-
ðîíèçàöèè, ãèäðîïðîöåäóð, ñâåòîâîãî îáëó÷åíèÿ,
âäûõàíèÿ ãàçîâûõ ñìåñåé (ãèïåðîêñèÿ) ñ ïîâû-
øåííûì ñîäåðæàíèåì êèñëîðîäà è ò.ï.

Ôàðìàêîëîãè÷åñêîå îáåñïå÷åíèå 
ñòèìóëÿöèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè 
è âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ

Â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííûõ òðåíèðîâî÷íûõ è
ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê, ïðåäúÿâëÿþùèõ
ïðåäåëüíûå òðåáîâàíèÿ ê âàæíåéøèì ôóíêöèî-
íàëüíûì ñèñòåìàì îðãàíèçìà è ïðèâîäÿùèõ ê
ãëóáîêîìó èñ÷åðïàíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ ðåñóð-
ñîâ, ðåçêî âîçðîñëà ðîëü ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ
è ïðèåìà ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ åñòåñòâåííîãî è èñ-
êóññòâåííîãî ïðîèñõîæäåíèÿ, ñïîñîáíûõ îáåñ-
ïå÷èòü âûñîêóþ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñïîðòñìå-
íîâ, ýôôåêòèâíîå ïðîòåêàíèå ó íèõ âîññòàíîâè-
òåëüíûõ è àäàïòàöèîííûõ ïðîöåññîâ è íå çàïðå-
ùåííûõ ê ïðèìåíåíèþ.

Âåùåñòâà, ïîòðåáëÿåìûå ñïîðòñìåíîì â ñîñ-
òàâå ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ è äîïîëíèòåëüíî â âèäå
ðàçëè÷íûõ ïðåïàðàòîâ, ìîãóò áûòü óñëîâíî ðàç-
äåëåíû íà íåñêîëüêî îòíîñèòåëüíî ñàìîñòîÿ-
òåëüíûõ ãðóïï:

• âåùåñòâà, ñïîñîáñòâóþùèå âîññòàíîâëåíèþ
çàïàñîâ ýíåðãèè, ïîâûøàþùèå óñòîé÷èâîñòü îð-
ãàíèçìà ê óñëîâèÿì ñòðåññà (ãëþêîçà, ôîñôîðñî-
äåðæàùèå ïðåïàðàòû, àìèíîêèñëîòû è äð.);

• ïðåïàðàòû ïëàñòè÷åñêîãî äåéñòâèÿ, îáåñïå-
÷èâàþùèå ïðîöåññ ðåãåíåðàöèè èçíàøèâàåìûõ â
ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äå-
ÿòåëüíîñòè ñòðóêòóð;
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• âåùåñòâà, ñòèìóëèðóþùèå ôóíêöèþ êðî-
âåòâîðåíèÿ (ïðåïàðàòû æåëåçà);

• âèòàìèíû è ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà;
• àäàïòîãåíû ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ

(íàñòîéêè æåíüøåíÿ è ïîäîáíûõ åìó ïðåïàðà-
òîâ);

• àäàïòîãåíû æèâîòíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ
(ïðåïàðàòû ìîçãîâîé òêàíè êðóïíîãî ðîãàòîãî
ñêîòà, íåîêîñòåíåëûõ ðîãîâ ïÿòíèñòîãî îëåíÿ,
ìàðàëà èëè èçþáðà, ïåðãà è äð.);

• ñîãðåâàþùèå, îáåçáîëèâàþùèå è ïðîòèâî-
âîñïàëèòåëüíûå ïðåïàðàòû — ðàçëè÷íûå ìàçè è
êðåìû, ïðèìåíåíèå êîòîðûõ (îáû÷íî â êîìïëåê-
ñå ñ ìàññàæåì) ñïîñîáñòâóåò ðàçîãðåâàíèþ ìûøö
è ñâÿçîê, ïðîôèëàêòèêå òðàâì, èíòåíñèôèêàöèè
âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé, ïðîöåññîâ âðàáàòû-
âàíèÿ, îáìåííûõ ïðîöåññîâ â ìûøöàõ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ ìåäèöèíñêîé ïðîìûø-
ëåííîñòüþ âûïóñêàåòñÿ ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ
ïðåïàðàòîâ, â òîì ÷èñëå ïðîèçâîäèìûõ íåïîñ-
ðåäñòâåííî äëÿ èñïîëüçîâàíèÿ ñïîðòñìåíàìè. Èõ
íàçíà÷åíèå äîïóñòèìî ëèøü ïîñëå âñåñòîðîííå-
ãî èçó÷åíèÿ öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèìåíåíèÿ ñ
ó÷åòîì âñåé ñîâîêóïíîñòè ôàêòîðîâ, îòðàæàþ-
ùèõ ñîñòîÿíèå ñïîðòñìåíà, õàðàêòåð òðåíèðî-
âî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê êîíêðåòíî-
ãî ýòàïà ïîäãîòîâêè, ðàöèîíà ïèòàíèÿ, èíäèâè-
äóàëüíîé ïåðåíîñèìîñòè è âîçìîæíîñòè ñîâìå-
ùåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïðåïàðàòîâ è äð.

Îñíîâîé, íà êîòîðîé ñòðîèòñÿ âñÿ ñèñòåìà
ïðèìåíåíèÿ ðàçëè÷íûõ âåùåñòâ, ñòèìóëèðóþ-
ùèõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü, âîññòàíîâëåíèå è àäàï-
òàöèîííûå ðåàêöèè, ÿâëÿåòñÿ ðàöèîíàëüíî ïîñ-
òðîåííîå ïèòàíèå ñïîðòñìåíà.

Ïèòàíèå â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îáóñëîâëè-
âàåò óðîâåíü ðàáîòîñïîñîáíîñòè ïëîâöîâ, ýô-
ôåêòèâíîñòü ïðîòåêàíèÿ âîññòàíîâèòåëüíûõ è
àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé, ñòèìóëèðîâàííûõ òðå-
íèðîâî÷íûìè è ñîðåâíîâàòåëüíûìè íàãðóçêàìè.
Åñòåñòâåííî, ÷òî ïðîáëåìà ðàöèîíàëüíîãî ïèòà-
íèÿ ïëîâöîâ íå ìîæåò áûòü ñâåäåíà ê ïðîñòîìó
âîñïîëíåíèþ çàòðàò ýíåðãèè, õîòÿ ýòî è ÿâëÿåò-
ñÿ âàæíûì ôàêòîðîì ðàöèîíàëüíîãî ïèòàíèÿ: â
çàâèñèìîñòè îò îáúåìà è õàðàêòåðà íàãðóçîê, èí-
äèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé ïëîâöû âûñîêîãî
êëàññà äîëæíû ïîòðåáëÿòü â 2—3 ðàçà áîëüøå
ïèùè ñ âûñîêîé ýíåðãåòè÷åñêîé öåííîñòüþ ïî
ñðàâíåíèþ ñ ëþäüìè, íå çàíèìàþùèìèñÿ ñïîð-
òîì. Íàïðèìåð, åñëè íîðìàëüíàÿ æèçíåäåÿòåëü-
íîñòü 19—25-ëåòíèõ ìóæ÷èí òðåáóåò â ñðåäíåì
11304—12142 êÄæ (2700—2900 êêàë), à æåíùèí
8374—8778 êÄæ (2000—2100 êêàë), òî ó ïëîâöîâ
ýòè âåëè÷èíû ìîãóò äîñòèãàòü 25080—9260 êÄæ
(6000—7000 êêàë) è 20900—5080 êÄæ (5000—
6000 êêàë) [10].

Ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàìì òðåíèðîâî÷íûõ
ìèêðîöèêëîâ è ìåçîöèêëîâ ñ áîëüøèìè îáúåìà-
ìè ðàáîòû, äâóõ-òðåõðàçîâûìè åæåäíåâíûìè 
çàíÿòèÿìè, ÷àñòûìè çàíÿòèÿìè ñ áîëüøèìè íàã-
ðóçêàìè âàæíåéøèì ñðåäñòâîì óïðàâëåíèÿ âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåññàìè ÿâëÿþòñÿ ñïåöè-
àëüíûå äèåòû. 

Íàïðèìåð èçâåñòíî, ÷òî âûïîëíåíèå ðàáîòû
ñ èíòåíñèâíîñòüþ 60—80 % ÌÏÊ ñïîñîáíî óæå
÷åðåç 75—90 ìèí ïðèâåñòè ïðàêòè÷åñêè ê ïîëíî-
ìó èñ÷åðïàíèþ ãëèêîãåíà êàê ýíåðãåòè÷åñêîãî
ñóáñòðàòà [13]. Ñîñòàâ ïîñëåäóþùåé äèåòû ñó-
ùåñòâåííî âëèÿåò íà åãî âîññòàíîâëåíèå è ñó-
ïåðêîìïåíñàöèþ. Ïîòðåáëåíèå ïðîäóêòîâ, íå
ñîäåðæàùèõ óãëåâîäû, ðåçêî çàìåäëÿåò ðåñèíòåç
ãëèêîãåíà: äàæå ÷åðåç 7 äíåé ïîñëå íàãðóçêè,
ïðèâåäøåé ê èñòîùåíèþ, óðîâåíü ìûøå÷íîãî
ãëèêîãåíà îñòàåòñÿ íèæå íîðìû. Ñ äðóãîé ñòîðî-
íû, ïîòðåáëåíèå ïèùè, áîãàòîé óãëåâîäàìè,
ïðèâîäèò ê èíòåíñèâíîìó ðåñèíòåçó ìûøå÷íîãî
ãëèêîãåíà è âûðàæåíîé ôàçå ñóïåðêîìïåíñàöèè
(ðèñ. 1). Àíàëîãè÷íàÿ êàðòèíà îáíàðóæèâàåòñÿ 
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ÐÐèèññ.. 11.. Ñîäåðæàíèå ìûøå÷íîãî ãëèêîãåíà â ÷åòûðåõãëàâîé
ìûøöå áåäðà äî ïèùåâûõ ìàíèïóëÿöèé è ïîñëå íèõ: 

1 — ïåðåä íàãðóçêîé ïîñëå ñìåøàííîé äèåòû; 2 — â òå÷åíèå
îäíîãî äíÿ ãîëîäàíèÿ ïîñëå íàãðóçêè; 3 — ïðè ïîòðåáëåíèè 

ïèùè ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ; 4 — ïðè ïîòðåáëåíèè
ïèùè, áîãàòîé óãëåâîäàìè [13]



è ïðè èññëåäîâàíèè äèíàìèêè êîëè÷åñòâà ãëèêî-
ãåíà â ïå÷åíè (ðèñ. 2).

Îáíàðóæåíî, ÷òî ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðè âû-
ïîëíåíèè äëèòåëüíîé ðàáîòû íà óðîâíå 75 %
ÌÏÊ íàõîäèòñÿ â ïðÿìîé çàâèñèìîñòè îò ðàöè-
îíà, îáåñïå÷èâàþùåãî ñîäåðæàíèå ãëèêîãåíà â
ìûøöàõ è ïå÷åíè (ðèñ. 3).

Ðàññìàòðèâàÿ ïèòàíèå êàê âîññòàíîâèòåëü-
íûé ïî ñâîåé ñóùíîñòè ïðîöåññ, ñïåöèàëèñòû
îáðàùàþò áîëüøîå âíèìàíèå íà öåëåñîîáðàçíîå
ðàñïðåäåëåíèå ïèùåâîé íàãðóçêè â òå÷åíèå äíÿ,
åå âçàèìîñâÿçü ñ òðåíèðîâî÷íûìè è ñîðåâíîâà-
òåëüíûìè íàãðóçêàìè. Îñîáîå âíèìàíèå äîëæíî
áûòü îáðàùåíî íà íåîáõîäèìîå êîëè÷åñòâî âèòà-
ìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ. Âûñîêèå òðåíè-
ðîâî÷íûå è ñîðåâíîâàòåëüíûå íàãðóçêè, îñî-
áåííî ñâÿçàííûå ñ áîëüøèìè îáúåìàìè ðàáîòû
àýðîáíîãî è ñìåøàííîãî (àýðîáíî-àíàýðîáíîãî)
õàðàêòåðà, òðåáóþò ïîòðåáëåíèÿ ïëîâöàìè âèòà-
ìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ äîïîëíèòåëüíî ê
òåì, êîòîðûå îíè ïîòðåáëÿþò ñ ïèùåé.

Óâåëè÷åíèå ïîòðåáíîñòè îðãàíèçìà â âèòà-
ìèíàõ è ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâàõ ïðàêòè÷åñêè
ïðîïîðöèîíàëüíî èõ ìåòàáîëè÷åñêîé àêòèâíîñ-
òè. Ýòî çàâèñèò îò òîé ðîëè, êîòîðóþ îíè èãðàþò
â âàæíåéøèõ ïðîöåññàõ, ñâÿçàííûõ ñ îáåñïå÷å-
íèåì ýôôåêòèâíîé ìûøå÷íîé äåÿòåëüíîñòè
(òàáë. 1). Ïîýòîìó äîëæíî áûòü îáåñïå÷åíî óâå-
ëè÷åíèå ïðèåìà âèòàìèíîâ è ìèíåðàëüíûõ âå-
ùåñòâ â ñîîòâåòñòâèè ñî ñïåöèôèêîé êîíêðåòíîé
äèñöèïëèíû ïëàâàíèÿ è õàðàêòåðîì òðåíèðîâî÷-
íûõ íàãðóçîê (òàáë. 2).

Ïîâûøåíèþ óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà ê äåé-
ñòâèþ íåáëàãîïðèÿòíûõ ôàêòîðîâ îêðóæàþùåé
ñðåäû, ñòèìóëÿöèè ýíåðãåòè÷åñêîãî îáìåíà, ïî-
âûøåíèþ è âîññòàíîâëåíèþ ðàáîòîñïîñîáíîñòè
òàêæå ñïîñîáñòâóåò ïðèìåíåíèå ñòèìóëÿòîðîâ
ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ èç ñåìåéñòâà àðà-
ëèåâûõ. Ïðåäñòàâèòåëü ýòîãî ñåìåéñòâà æåíü-
øåíü ïðèìåíÿåòñÿ â ñòðàíàõ Þãî-Âîñòî÷íîé
Àçèè áîëåå 3000 ëåò. Áëèçêèìè ê æåíüøåíþ ïî
ôàðìàêîëîãè÷åñêèì ñâîéñòâàì îêàçàëèñü ïðåïà-
ðàòû àðàëèè, ýëåóòåðîêîêêà, ëèìîííèêà, çîëîòî-
ãî êîðíÿ è äð. Ïðåèìóùåñòâîì ëåêàðñòâåííûõ
âåùåñòâ ðàñòèòåëüíîãî ïðîèñõîæäåíèÿ ÿâëÿåòñÿ
áîëüøàÿ øèðîòà âîçäåéñòâèÿ è î÷åíü íåçíà÷è-
òåëüíàÿ òîêñè÷íîñòü [6].

Ñòèìóëèðîâàíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè è âîññòà-
íîâèòåëüíûõ ðåàêöèé ñ ïîìîùüþ ðàñòèòåëüíûõ
ïðåïàðàòîâ ïðîèñõîäèò çà ñ÷åò áîëåå ýêîíîìíîãî
ðàñõîäîâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ ðåñóðñîâ îðãàíèçìà,
óñèëåíèÿ îêèñëèòåëüíûõ ïðîöåññîâ, áîëåå ðàííå-
ãî âêëþ÷åíèÿ àýðîáíûõ ðåàêöèé, èíòåíñèôèêà-
öèè ïðîöåññîâ îáðàçîâàíèÿ ýðèòðîöèòîâ è òðàí-
ñïîðòà êèñëîðîäà, ñòèìóëÿöèè ãèïîòàëàìî-ãèïî-
ôèçàðíî-íàäïî÷å÷íèêîâîé ñèñòåìû, óñèëåíèÿ
ïðîöåññîâ ñèíòåçà, àíàáîëèçìà, ñâîåîáðàçíîãî îá-
íîâëåíèÿ îðãàíèçìà. Ïðèíÿòî ñ÷èòàòü, ÷òî ñòèìó-
ëÿòîðû ýòîãî òèïà â áîëüøåé ìåðå ñïîñîáñòâóþò
àêòèâèçàöèè âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé ïîñëå
íàãðóçîê, ÷åì ïîâûøåíèþ ôèçè÷åñêîé ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè, îãðàíè÷èâàåìîé ðàçâèòèåì óòîìëåíèÿ.
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ÐÐèèññ..  22..  Ñîäåðæàíèå ãëèêîãåíà â áèîëîãè÷åñêîé ïðîáå ïå÷åíè 
äî ïèùåâûõ ìàíèïóëÿöèé è ïîñëå íèõ: 1 — ïåðåä íàãðóçêîé

ïîñëå ñìåøàííîé äèåòû; 2 — â òå÷åíèå òðåõ äíåé ãîëîäàíèÿ
ïîñëå íàãðóçêè; 3 — â òå÷åíèå 10 äíåé ïîòðåáëåíèÿ ïèùè 

ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ; 4 — ïðè ïîòðåáëåíèè ïèùè,
áîãàòîé óãëåâîäàìè [13]

ÐÐèèññ..  33.. Âçàèìîñâÿçü ìåæäó ñîäåðæàíèåì ãëèêîãåíà 
â ÷åòûðåõãëàâîé ìûøöå áåäðà è ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ ðàáîòû
ñ èíòåíñèâíîñòüþ 75 % ÌÏÊ äî íàñòóïëåíèÿ èçíåìîæåíèÿ.
Êàæäûé èç 6 èñïûòóåìûõ âûïîëíÿë ðàáîòó äî èçíåìîæåíèÿ 

â òå÷åíèå 10 äíåé: 1 — ÷åðåç òðè äíÿ ïîñëå ñìåøàííîé äèåòû;
2 — ÷åðåç òðè äíÿ ïîñëå ïîòðåáëåíèÿ ïèùè ñ íèçêèì ñîäåðæà-

íèåì óãëåâîäîâ; 3 — ÷åðåç òðè äíÿ ïîñëå ïîòðåáëåíèÿ ïèùè 
ñ âûñîêèì ñîäåðæàíèåì óãëåâîäîâ [13]
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Ò à á ë è ö à 1
Ðîëü îñíîâíûõ âèòàìèíîâ äëÿ ñòèìóëÿöèè àäàïòàöèîííûõ ðåàêöèé â ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîé 

è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè



Èñïîëüçîâàíèå ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé â
ñïîðòå íå îãðàíè÷èâàåòñÿ ãðóïïîé àäàïòîãåíîâ
æåíüøåíåïîäîáíîãî äåéñòâèÿ. Ðåêîìåíäóþòñÿ è
íàõîäÿò ïðèìåíåíèå â ïðàêòèêå ìíîæåñòâî äðóãèõ
ëåêàðñòâåííûõ ðàñòåíèé. Ê íèì îòíîñÿòñÿ ðàñòå-
íèÿ: 1) êîôåèíîïîäîáíîãî òèïà äåéñòâèÿ, ñòèìó-
ëèðóþùèå íåðâíóþ ñèñòåìó — ÷àé, êîôå, êàêàî,
îðåõ êîëà è äð.; 2) ãîðìîíàëüíîãî òèïà äåéñòâèÿ,
ñîäåðæàùèå ôèòîãîðìîíû èëè ñòèìóëèðóþùèå
ôóíêöèè ýíäîêðèííûõ æåëåç — ñîëîäêà ãîëàÿ è
óðàëüñêàÿ, êëåâåð êðàñíûé è ïîëçó÷èé, áîÿðûø-
íèê ïÿòíèñòûé, ðÿáèíà îáûêíîâåííàÿ, õìåëü
îáûêíîâåííûé, öâåòî÷íàÿ ïûëüöà è äð.; 3) êàðäè-
îòîíè÷åñêîãî è ðåñïèðàòîðíîãî òèïà äåéñòâèÿ —
ìàéíèê äâóëèñòíûé, ðîäîäåíäðîí Àäàìñà, ñàáåëü-
íèê áîëîòíûé è äð.; 4) ìåòàáîëè÷åñêîãî òèïà äåé-
ñòâèÿ, âëèÿþùèå íà òêàíåâîé îáìåí — àëîý, øè-
ïîâíèê, îáëåïèõà, ÷åðíàÿ ñìîðîäèíà, êðàïèâà è
äð.; 5) ñåäàòèâíîãî äåéñòâèÿ, âîññòàíàâëèâàþùèå
ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïóòåì óëó÷øåíèÿ ñíà — ñèíþ-
õà ëàçóðíàÿ, ïóñòûðíèê ïÿòèëîïàñòíûé, âàëåðèà-
íà ëåêàðñòâåííàÿ è äð. [5].

Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ èñïîëüçîâàíèÿ 
ñðåäñòâ óïðàâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ 

è  âîññòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåññàìè

Âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåäóðû, îòíîñÿùèåñÿ
ê ðàçëè÷íûì ãðóïïàì, â ñâîþ î÷åðåäü, ìîãóò áûòü
ïîäðàçäåëåíû íà ñðåäñòâà ãëîáàëüíîãî, èçáèðà-
òåëüíîãî è îáùåòîíèçèðóþùåãî âîçäåéñòâèÿ.

Ñðåäñòâà ãëîáàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ñâîèì
âëèÿíèåì îõâàòûâàþò âñå îñíîâíûå ôóíêöèî-
íàëüíûå ñèñòåìû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà. Ýòî òà-
êèå ïðîöåäóðû, êàê ñóõîâîçäóøíàÿ è ïàðíàÿ áà-
íè, îáùèé ðó÷íîé ìàññàæ, îáùèé ãèäðîìàññàæ.

Ñðåäñòâà èçáèðàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ïðåä-
ïîëàãàþò ïðåèìóùåñòâåííîå âëèÿíèå íà îòäåëü-
íûå ôóíêöèîíàëüíûå ñèñòåìû èëè èõ çâåíüÿ.

Ñðåäñòâà îáùåòîíèçèðóþùåãî âîçäåéñòâèÿ —
ýòî ìåðîïðèÿòèÿ, íå îêàçûâàþùèå ãëóáîêîãî
âëèÿíèÿ íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà (óëüòðàôèîëå-
òîâîå îáëó÷åíèå, íåêîòîðûå ýëåêòðîïðîöåäóðû,
àýðîèîíèçàöèÿ).

Íàèáîëüøåå çíà÷åíèå äëÿ òðåíèðîâî÷íîé 
ðàáîòû èìååò ãðóïïà ñðåäñòâ èçáèðàòåëüíîãî
âîçäåéñòâèÿ. Èñïîëüçîâàíèå èõ â óñëîâèÿõ ðàç-
íîîáðàçíîãî ñî÷åòàíèÿ òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê
ðàçëè÷íîé ïðåèìóùåñòâåííîé íàïðàâëåííîñòè è
âåëè÷èíû â ìèêðîöèêëàõ ïîçâîëÿåò óïðàâëÿòü
óðîâíåì ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ îò çà-
íÿòèÿ ê çàíÿòèþ.

Îïòèìàëüíîé ôîðìîé èñïîëüçîâàíèÿ âñåõ
âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ ÿâëÿåòñÿ ïîñëåäîâà-
òåëüíîå èëè ïàðàëëåëüíîå ïðèìåíåíèå íåñêîëü-
êèõ èç íèõ â åäèíîé êîìïëåêñíîé ïðîöåäóðå. Òà-
êîé ïîäõîä óâåëè÷èâàåò ýôôåêòèâíîñòü îáùåãî
âîçäåéñòâèÿ íåñêîëüêèõ ñðåäñòâ çà ñ÷åò âçàèìíî-
ãî óñèëåíèÿ èõ ñïåöèôè÷åñêè íàïðàâëåííûõ
âëèÿíèé (òàáë. 3).

Èñïîëüçîâàíèå ñðåäñòâ óïðàâëåíèÿ ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòüþ è âîññòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåäóðà-
ìè íàïðàâëåíî íà áûñòðåéøåå óñòðàíåíèå ÿâëå-
íèé óòîìëåíèÿ ïîñëå ïåðåíåñåííûõ íàãðóçîê.
Ïðè ýòîì óäàåòñÿ ïîâûñèòü ñóììàðíûé îáúåì
òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû â çàíÿòèÿõ è èíòåíñèâ-
íîñòü âûïîëíåíèÿ îòäåëüíûõ òðåíèðîâî÷íûõ óï-
ðàæíåíèé, ñîêðàòèòü ïàóçû ìåæäó óïðàæíåíèÿ-
ìè è óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî çàíÿòèé ñ áîëüøèìè
íàãðóçêàìè â ìèêðîöèêëàõ (ðèñ. 4). Òàê, íàïðàâ-
ëåííîå èñïîëüçîâàíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ
ñðåäñòâ, îðãàíè÷åñêè óâÿçàííîå âåëè÷èíîé è õà-
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Ò à á ë è ö à 2
Ðîëü îñíîâíûõ ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ äëÿ òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè 

ïëîâöîâ âûñîêîé êâàëèôèêàöèè



ðàêòåðîì íàãðóçîê â òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèÿõ,
ïîçâîëÿåò ïëîâöàì óâåëè÷èòü îáúåì òðåíèðîâî÷-
íîé ðàáîòû â óäàðíûõ ìèêðîöèêëàõ íà 10—15 %
ïðè îäíîâðåìåííîì óëó÷øåíèè êà÷åñòâåííûõ
ïîêàçàòåëåé òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû. Ñèñòåìàòè-
÷åñêîå ïðèìåíåíèå ýòèõ ñðåäñòâ ñïîñîáñòâóåò íå
òîëüêî ïðèðîñòó ñóììàðíîãî îáúåìà òðåíèðîâî÷-
íîé ðàáîòû, íî è ïîâûøåíèþ ôóíêöèîíàëüíûõ

âîçìîæíîñòåé ñèñòåì ýíåðãîîáåñïå÷åíèÿ, ïðè-
ðîñòó ñïåöèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ è ñïîð-
òèâíîãî ðåçóëüòàòà.

Óñêîðÿòü ïðîöåññû âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå
íàãðóçîê òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæíåíèé è îòäåëü-
íûõ çàíÿòèé íóæíî äèôôåðåíöèðîâàííî, ñ
ó÷åòîì íàïðàâëåííîñòè èõ âîçäåéñòâèÿ è îñîáåí-
íîñòåé ïîñëåäóþùåé àäàïòàöèè. Òàê, íåöåëåñî-
îáðàçíî èíòåíñèôèöèðîâàòü ïåðèîä âîññòàíîâ-
ëåíèÿ ïîñëå çàíÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïîâûøå-
íèå ýíåðãåòè÷åñêèõ âîçìîæíîñòåé îðãàíèçìà
ñïîðòñìåíà, òàê êàê èìåííî ãëóáèíà óòîìëåíèÿ
è ïðîäîëæèòåëüíîñòü âîññòàíîâëåíèÿ â çíà÷è-
òåëüíîé ìåðå îáóñëîâëèâàþò âåëè÷èíó è õàðàê-
òåð ïðèñïîñîáèòåëüíûõ èçìåíåíèé, ïðîèñõîäÿ-
ùèõ â ñîîòâåòñòâóþùèõ îðãàíàõ è ñèñòåìàõ.

Ïðèìåíåíèå ñðåäñòâ óñêîðåíèÿ âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ îïðàâäàíî ïîñëå êîìïëåêñîâ
óïðàæíåíèé è íàãðóçîê îòäåëüíûõ çàíÿòèé, íàï-
ðàâëåííûõ íà ðàçâèòèå òåõ ôóíêöèîíàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé îðãàíèçìà, êîòîðûå ñîâåðøåíñòâóþò-
ñÿ íåïîñðåäñòâåííî â õîäå âûïîëíåíèÿ òðåíèðî-
âî÷íîé ðàáîòû è íå òðåáóþò äëèòåëüíîãî ïîñëå-
äåéñòâèÿ. Ïðèìåðîì ìîãóò ñëóæèòü çàíÿòèÿ,
íàïðàâëåííûå íà ñîâåðøåíñòâîâàíèå òåõíèêè
ñëîæíûõ â êîîðäèíàöèîííîì îòíîøåíèè äâèæå-
íèé, ðàçó÷èâàíèå òàêòè÷åñêèõ ýëåìåíòîâ, ïîâû-
øåíèå ñïðèíòåðñêèõ êà÷åñòâ. Â ýòîì ñëó÷àå 
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Êîìïëåêñ èçáèðàòåëüíîãî âîçäåéñòâèÿ 
Êîìïëåêñ ãëîáàëüíîãî 

âîçäåéñòâèÿ ïîñëå ðàáîòû ñêîðîñòíîãî 

õàðàêòåðà 

ïîñëå ðàáîòû àíàýðîáíîãî 

õàðàêòåðà 

ïîñëå ðàáîòû àýðîáíîãî 

õàðàêòåðà 

I êîìïëåêñ 

Ñàóíà Òåïëàÿ ýâêàëèïòîâàÿ âàííà Ãîðÿ÷àÿ õâîéíàÿ âàííà Òåïëàÿ õâîéíàÿ âàííà 

Îáùèé ðó÷íîé 

ìàññàæ 

Îáëó÷åíèå âèäèìûìè 

ëó÷àìè ñèíåãî ñïåêòðà 

Óëüòðàôèîëåòîâîå 

îáëó÷åíèå 

Òîíèçèðóþùåå 

ðàñòèðàíèå 

Àýðîèîíèçàöèÿ ×àñòè÷íûé ìàññàæ ×àñòè÷íûé ìàññàæ Àýðîèîíèçàöèÿ 

II êîìïëåêñ 

Ñåãìåíòàðíûé ìàññàæ Ñàóíà Êèñëîðîäíàÿ âàííà Óãëåêèñëàÿ âàííà 

Îáùèé ðó÷íîé 

ìàññàæ 

Óëüòðàôèîëåòîâîå 

îáëó÷åíèå 

Óëüòðàôèîëåòîâîå 

îáëó÷åíèå 

Ãèäðîìàññàæ 

Óëüòðàôèîëåòîâîå 

îáëó÷åíèå 

Àýðîèîíèçàöèÿ Èíôðàêðàñíîå îáëó÷åíèå Îáëó÷åíèå âèäèìûìè 

ëó÷àìè êðàñíîãî ñïåêòðà 

III êîìïëåêñ 

Òåïëàÿ õâîéíàÿ âàííà Òåïëûé äîæäåâîé äóø Òåïëàÿ õâîéíàÿ âàííà Òåïëûé äîæäåâîé äóø 

Ãèäðîìàññàæ Óëüòðàôèîëåòîâîå 

îáëó÷åíèå 

Ãèïåðîêñè÷åñêèå 

ïðîöåäóðû 

Òîíèçèðóþùåå 

ðàñòèðàíèå 

Àýðîèîíèçàöèÿ ×àñòè÷íûé ìàññàæ ×àñòè÷íûé ìàññàæ Óëüòðàôèîëåòîâîå 

îáëó÷åíèå 

Ò à á ë è ö à 3
Âàðèàíòû âîññòàíîâèòåëüíûõ êîìïëåêñîâ ðàçëè÷íîé íàïðàâëåííîñòè

ÐÐèèññ..  44..  ×åðåäîâàíèå íàãðóçîê è äèíàìèêà ðàáîòîñïîñîáíîñòè
áåç ïðèìåíåíèÿ (1) è ñ èñïîëüçîâàíèåì (2) ñðåäñòâ 

âîññòàíîâëåíèÿ: H — íàãðóçêà òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé; 
Â — êîìïëåêñû âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ



ýôôåêòèâíîñòü òðåíèðîâêè îáóñëîâëèâàåòñÿ íå
ãëóáèíîé óòîìëåíèÿ âñëåäñòâèå âûïîëíåíèÿ
ïðîãðàìì, à ñóììàðíûì îáúåìîì ðàáîòû, ïðîèç-
âåäåííîé â îïòèìàëüíûõ óñëîâèÿõ äëÿ ðåøåíèÿ
ñîîòâåòñòâóþùåé òðåíèðîâî÷íîé çàäà÷è.

Âîçìîæíîñòè èñïîëüçîâàíèÿ âîññòàíîâèòåëü-
íûõ ñðåäñòâ øèðîêî ðåàëèçóþòñÿ â ïðîöåññå îò-
âåòñòâåííûõ ñîðåâíîâàíèé, êîãäà ïëîâöó ïðèõî-
äèòñÿ íåñêîëüêî ðàç ñòàðòîâàòü â òå÷åíèå äíÿ.
Çäåñü óìåëîå ïðèìåíåíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ
ïðîöåäóð äëÿ áûñòðåéøåãî óñòðàíåíèÿ óòîì-
ëåíèÿ, íîðìàëèçàöèè ôèçè÷åñêîãî è ïñèõè÷åñ-
êîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíà ìîæåò îêàçàòüñÿ âàæ-
íåéøèì ôàêòîðîì, îïðåäåëÿþùèì ýôôåêòèâ-
íîñòü ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Ê ñðåäñòâàì óïðàâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ
îòíîñèòñÿ èçáèðàòåëüíîå âîññòàíîâëåíèå òåõ êîì-
ïîíåíòîâ, êîòîðûå íå ïîäâåðãàëèñü îñíîâíîìó
âîçäåéñòâèþ â ïðîâåäåííîì çàíÿòèè èëè â åãî
÷àñòè, îäíàêî áóäóò ïðåäåëüíî ìîáèëèçîâûâàòüñÿ
â î÷åðåäíîé ðàáîòå. Íàïðèìåð, åñëè ïåðâîå çàíÿ-
òèå äíÿ íàïðàâëåíî íà ïîâûøåíèå ñêîðîñòíûõ
âîçìîæíîñòåé, à âòîðîå — âûíîñëèâîñòè ïðè ðà-
áîòå àíàýðîáíîãî (ãëèêîëèòè÷åñêîãî) õàðàêòåðà,
òî ïîñëå ïåðâîãî çàíÿòèÿ óìåñòíî ïðèìåíèòü
êîìïëåêñ âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ, ñïîñîáñòâó-
þùèõ áûñòðåéøåìó âîññòàíîâëåíèþ âîçìîæíîñ-
òè è ïðîÿâëåíèþ óêàçàííîãî âèäà âûíîñëèâîñòè.
Ýòî ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü êà÷åñòâî è óâåëè÷èòü
îáúåì ðàáîòû âî âòîðîì çàíÿòèè (ðèñ. 5; òàáë. 4).

Ïðåäâàðèòåëüíàÿ ñòèìóëÿöèÿ ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè ñïîðòñìåíîâ ïåðåä íà÷àëîì òðåíèðîâî÷-
íîé íàãðóçêè òàêæå ñëóæèò ñðåäñòâîì óïðàâëå-
íèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñòüþ. Ïðè ýòîì àêòèâèçèðó-
åòñÿ äåÿòåëüíîñòü ôóíêöèîíàëüíûõ ñèñòåì, ïðè-
íèìàþùèõ îñíîâíîå ó÷àñòèå â ðàáîòå, ïîâûøà-
þòñÿ åå îáúåì è èíòåíñèâíîñòü. Òàêîå èñïîëüçî-
âàíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ öåëåñîîáðàçíî
ïåðåä âûïîëíåíèåì ïðîãðàìì òðåíèðîâî÷íûõ
çàíÿòèé, íàïðàâëåííûõ íà ïîâûøåíèå ñêîðîñ-
òíî-ñèëîâûõ âîçìîæíîñòåé, ñîâåðøåíñòâîâàíèå
êîîðäèíàöèîííûõ ñïîñîáíîñòåé, íàèáîëåå ñëîæ-
íûõ ýëåìåíòîâ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà.
Îñîáåííî ýôôåêòèâíî èñïîëüçîâàíèå âîçìîæ-
íîñòåé äàííîãî íàïðàâëåíèÿ ïåðåä âûñòóïëåíè-
åì ïëîâöà â îòâåòñòâåííûõ ñòàðòàõ. Íàèáîëåå
âàæíûì â ïðåäâàðèòåëüíîé ñòèìóëÿöèè ðàáîòîñ-
ïîñîáíîñòè ïëîâöîâ â ïðîöåññå òðåíèðîâî÷íîé
ðàáîòû ÿâëÿåòñÿ è òî, ÷òî âîçðàñòàíèå îáúåìà è
èíòåíñèâíîñòè òðåíèðîâî÷íîé ðàáîòû ïðèâîäèò
ê óâåëè÷åíèþ èñ÷åðïàíèÿ ôóíêöèîíàëüíûõ ðå-
çåðâîâ îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà, à ýòî, êàê ïðàâè-
ëî, ÿâëÿåòñÿ ìîùíûì ôàêòîðîì, ñòèìóëèðóþ-
ùèì ýôôåêòèâíîñòü ïðîòåêàíèÿ ïðèñïîñîáè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ (ðèñ. 6).
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ÐÐèèññ..  55..  Èçáèðàòåëüíîå âîññòàíîâëåíèå êîìïîíåíòîâ ðàáîòî-
ñïîñîáíîñòè, êîòîðûå áóäóò ìîáèëèçîâàíû â î÷åðåäíîé 
ðàáîòå. Íàïðàâëåííîñòü íàãðóçêè: ÀÍ — àíàýðîáíàÿ; 

À — àýðîáíàÿ; Ñ — ñêîðîñòíàÿ; Â — êîìïëåêñû âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ñðåäñòâ; ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðè àíàýðîáíîé (1), 

àýðîáíîé (2), ñêîðîñòíîé (3) ðàáîòå

Íàïðàâëåííîñòü 

ïåðâîãî çàíÿòèÿ 

Âîññòàíîâèòåëüíîå 

ñðåäñòâî 

Íàïðàâëåííîñòü 

âòîðîãî çàíÿòèÿ 

Ñêîðîñòíî-

ñèëîâàÿ 

×àñòè÷íûé ìàññàæ 

Òåïëàÿ ýâêàëèï- 

òîâàÿ âàííà 

Îáëó÷åíèå âèäè- 

ìûìè ëó÷àìè 

ñèíåãî ñïåêòðà 

Àýðîáíàÿ 

Àýðîáíàÿ Êèñëîðîäíàÿ âàííà 

Òîíèçèðóþùåå 

ðàñòèðàíèå 

Àýðîèîíèçàöèÿ 

Àíàýðîáíàÿ 

Àíàýðîáíàÿ Ãèïåðáàðè÷åñêàÿ 

îêñèãåíàöèÿ 

Óãëåêèñëàÿ âàííà 

Ãèäðîìàññàæ 

Àýðîáíàÿ 

Ò à á ë è ö à 4
Ïëàíèðîâàíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåäóð 

ñ ó÷åòîì íàïðàâëåííîñòè íàãðóçîê ïðåäøåñòâóþùåãî 
è ïîñëåäóþùåãî çàíÿòèé

ÐÐèèññ..  66..  Èçìåíåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè ñïîðòñìåíîâ 
â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ 
è ïîñëå íåãî ïîä âîçäåéñòâèåì ïðåäâàðèòåëüíî ïðèìåíåííîé

ñòèìóëèðóþùåé ïðîöåäóðû (1) è â îáû÷íûõ óñëîâèÿõ (2)



Ïëàíèðîâàíèå ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ 
è ñòèìóëÿöèè ðàáîòîñïîñîáíîñòè 

â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ïëîâöîâ

Ïëàíèðîâàíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ è ñòèìó-
ëèðóþùèõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðîöåäóð íåîáõî-
äèìî ñòðîãî óâÿçûâàòü ñ êîíêðåòíûìè çàäà÷àìè,
ñòîÿùèìè â ïðîöåññå ïîäãîòîâêè ïëîâöà. Óêà-
çàííûå ñðåäñòâà óñëîâíî ìîãóò ïðèìåíÿòüñÿ íà
òðåõ óðîâíÿõ: ýòàïíîì, òåêóùåì è îïåðàòèâíîì.

Ýòàïíûé óðîâåíü ñâÿçàí ñ íîðìàëèçàöèåé
ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ïëîâöîâ, èõ áûñ-
òðåéøèì ôèçè÷åñêèì è ïñèõè÷åñêèì âîññòà-
íîâëåíèåì ïîñëå âûïîëíåíèÿ ïðîãðàìì òðå-
íèðîâî÷íûõ ìàêðîöèêëîâ, çàâåðøàþùèõñÿ 
îòâåòñòâåííûìè ñîðåâíîâàíèÿìè, îñîáî íàïðÿ-
æåííûõ ýòàïîâ è ïåðèîäîâ ïîäãîòîâêè. Âîññòà-
íîâèòåëüíûå ìåðîïðèÿòèÿ â ýòîì ñëó÷àå íîñÿò
êîìïëåêñíûé õàðàêòåð, âêëþ÷àþò ðàçíîîáðàç-
íûå ñðåäñòâà ïåäàãîãè÷åñêîãî, ïñèõîëîãè÷åñêî-
ãî è ìåäèêî-áèîëîãè÷åñêîãî õàðàêòåðà, îðãàíè-
÷åñêè óâÿçàííûå â ïðîãðàììàõ ñïåöèàëüíî ïëà-
íèðóåìûõ âîññòàíîâèòåëüíûõ ìèêðîöèêëîâ.

Ìåðîïðèÿòèÿ òåêóùåãî óðîâíÿ íàïðàâëåíû 
íà îïòèìèçàöèþ ñîñòîÿíèÿ îðãàíèçìà ïëîâöîâ
ïðè âûïîëíåíèè ïðîãðàìì ìåçî- è ìèêðîöèê-
ëîâ, îòäåëüíûõ ñîðåâíîâàíèé. Âîññòàíîâèòåëü-
íûå è ñòèìóëèðóþùèå ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïðî-
öåäóðû â ýòîì ñëó÷àå íîñÿò îòíîñèòåëüíî ëî-
êàëüíûé õàðàêòåð, îðãàíè÷åñêè óâÿçûâàþòñÿ ñ
âåëè÷èíîé è õàðàêòåðîì òðåíèðîâî÷íûõ íàãðó-
çîê. Îñíîâíûå òðóäíîñòè çäåñü ñâÿçàíû ñ íåîá-
õîäèìîñòüþ ïîñòîÿííîãî àíàëèçà ôàêòîðîâ, îï-
ðåäåëÿþùèõ ðàáîòîñïîñîáíîñòü ñïîðòñìåíîâ,
îñîáåííîñòåé ðàçâèòèÿ óòîìëåíèÿ è ïðîòåêàíèÿ
âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé. Â êà÷åñòâå
ïðèìåðà ðàöèîíàëüíîãî ðåøåíèÿ ýòîãî âîïðîñà â
òàáë. 5 äàíà ìîäåëü óäàðíîãî ìèêðîöèêëà, â êî-
òîðîì òðåíèðîâî÷íûå âîçäåéñòâèÿ, âîññòàíîâè-
òåëüíûå ïðîöåäóðû è ñòèìóëèðóþùèå âîçäåé-
ñòâèÿ ïðåäñòàâëåíû â âèäå åäèíîãî ïðîöåññà.
Î÷åíü âàæíî ñèñòåìó âîññòàíîâèòåëüíûõ è ñòè-
ìóëèðóþùèõ ïðîöåäóð óâÿçûâàòü ñî ñïåöèôèêîé
âèäà ñïîðòà (òàáë. 6). 

Çàäà÷åé îïåðàòèâíîãî óðîâíÿ ÿâëÿåòñÿ ïðèìå-
íåíèå ñòèìóëèðóþùèõ è âîññòàíîâèòåëüíûõ
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Óòðåííåå çàíÿòèå Âå÷åðíåå çàíÿòèå 

Äåíü 

íåäåëè 
Ñòèìóëè- 

ðóþùåå 

âîçäåéñòâèå 

Òðåíèðîâî÷íàÿ  

íàãðóçêà 

Âîññòàíîâè- 

òåëüíîå 

âîçäåéñòâèå 

Ñòèìóëè- 

ðóþùåå 

âîçäåéñòâèå 

Òðåíèðîâî÷íàÿ 

íàãðóçêà 

Âîññòàíîâè- 

òåëüíîå 

âîçäåéñòâèå 

Ïîíå- 

äåëüíèê 

Òåïëûé äóø Íàïðàâëåííîñòü — 

àýðîáíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

ñðåäíÿÿ 

Òåïëàÿ 

ñîëåíàÿ âàííà 

Ñàóíà Íàïðàâëåííîñòü — 

ñêîðîñòíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

áîëüøàÿ 

Òåïëàÿ 

ýâêàëèïòîâàÿ 

âàííà 

Âòîðíèê Ãîðÿ÷èé 

äóø 

Íàïðàâëåííîñòü — 

àíàýðîáíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

ñðåäíÿÿ 

— Òîíèçè- 

ðóþùåå 

ðàñòèðà- 

íèå 

Íàïðàâëåííîñòü — 

àýðîáíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

áîëüøàÿ 

Òåïëàÿ 

ñîëåíàÿ 

âàííà 

Ñðåäà Êîíòðàñò- 

íûé äóø 

Íàïðàâëåííîñòü — 

ñêîðîñòíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

ñðåäíÿÿ 

Èíäèôôåðåí- 

òíàÿ ýâêàëèï- 

òîâàÿ âàííà 

Òåïëàÿ 

ïðåñíàÿ 

âàííà 

Íàïðàâëåííîñòü — 

êîìïëåêñíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

ñðåäíÿÿ 

Ãîðÿ÷àÿ 

õâîéíàÿ 

âàííà 

Ãèäðîìàññàæ 

×åòâåðã Òåïëûé äóø Íàïðàâëåííîñòü — 

àíàýðîáíàÿ 

Âåëè÷èíà — ìàëàÿ 

— Ãîðÿ÷àÿ 

õâîéíàÿ 

âàííà 

Íàïðàâëåííîñòü — 

àíàýðîáíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

áîëüøàÿ 

Òåïëàÿ 

ïðåñíàÿ 

âàííà 

Ïÿòíèöà Êîíòðàñò- 

íûé äóø 

Íàïðàâëåííîñòü — 

ñêîðîñòíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

ñðåäíÿÿ 

Èíäèôôåðåí-

òíàÿ ýâêàëèï- 

òîâàÿ âàííà 

Òîíèçèðó- 

þùåå 

ðàñòèðà- 

íèå 

Íàïðàâëåííîñòü — 

àýðîáíàÿ 

Âåëè÷èíà — 

çíà÷èòåëüíàÿ 

Òåïëàÿ 

ñîëåíàÿ 

âàííà 

Ñóááîòà Ãîðÿ÷èé 

äóø 

Íàïðàâëåííîñòü — 

êîìïëåêñíàÿ 

Âåëè÷èíà — ìàëàÿ 

— Òåïëûé 

äóø 

Íàïðàâëåííîñòü — 

êîìïëåêñíàÿ 

Âåëè÷èíà — ìàëàÿ 

Ñàóíà 

Îáùèé ðó÷- 

íîé ìàññàæ 

Ò à á ë è ö à 5
Êîìïëåêñíîå ïëàíèðîâàíèå íàãðóçîê è âîññòàíîâèòåëüíûõ ìåðîïðèÿòèé â óäàðíîì ìèêðîöèêëå âòîðîãî ýòàïà 

ïîäãîòîâèòåëüíîãî ïåðèîäà
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ñðåäñòâ, ñðî÷íîå ñòèìóëèðîâàíèå ðàáîòîñïîñîá-
íîñòè èëè óñêîðåíèå âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåñ-
ñîâ äëÿ óñïåøíîãî âûïîëíåíèÿ ïðîãðàììû îäíî-
ãî çàíÿòèÿ, êîìïëåêñà òðåíèðîâî÷íûõ óïðàæíå-
íèé, ïðîÿâëåíèÿ âûñîêîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè â
îòäåëüíîì ñîðåâíîâàòåëüíîì ñòàðòå. Äëÿ ýòîãî
èñïîëüçóþò ñðåäñòâà èçáèðàòåëüíîãî âîçäåé-
ñòâèÿ, îäíàêî èõ îáúåì ñîêðàùàåòñÿ äëÿ áîëüøåé
îïåðàòèâíîñòè â îãðàíè÷åííûõ ïî âðåìåíè óñëî-
âèÿõ òðåíèðîâî÷íîãî çàíÿòèÿ èëè ñîðåâíîâàíèÿ.

Íå ñëåäóåò ÷ðåçìåðíî óâëåêàòüñÿ äàæå ãàðìî-
íè÷íî ñèñòåìàòèçèðîâàííûì êîìïëåêñîì âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûõ è ñòèìóëèðóþùèõ ìåðîïðèÿòèé:
ïîñëå ïåðèîäà àêòèâíîé ñòèìóëÿöèè ðàáîòîñïî-
ñîáíîñòè è âîññòàíîâèòåëüíûõ ðåàêöèé äîëæåí
ñëåäîâàòü ïåðåðûâ â ïðèìåíåíèè óêàçàííûõ
ñðåäñòâ.

Òàêèì îáðàçîì, ñîâðåìåííûé êîìïëåêñ òðå-
íèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé, ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿ-
òåëüíîñòè è âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåäóð ïðåä-
ñòàâëÿåò ñîáîé ñëîæíûé åäèíûé ïðîöåññ. Ïîýòî-
ìó îáúåäèíåíèå òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâà-
òåëüíûõ íàãðóçîê, à òàêæå âîññòàíîâèòåëüíûõ
ñðåäñòâ â åäèíóþ ñèñòåìó ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç
ãëàâíûõ âîïðîñîâ óïðàâëåíèÿ ðàáîòîñïîñîáíîñ-
òüþ è ðåàêöèÿìè âîññòàíîâëåíèÿ â òðåíèðîâî÷-
íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ïëîâöîâ.
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