
что, на наш взгляд, является менее адекватным, чем с одновременным участием микроциркулятор- 
ного русла.

4. Наличие разных путей обеспечения нормальной гемодинамики и функционирования сер­
дечно-сосудистой системы у людей с различным тонусом периферических кровеносных сосудов не­
обходимо учитывать при выполнении физкультурных и спортивных упражнений, предполагающих 
нахождение человека в антиортостатическом положении.

1. Баевский, Р. М. Ритмы сердца у спортсменов / Р. М. Баевский, Р. Е. Мотылянская. -  М., 1986. -  143 с.
2. Карпман, В. Л. Динамика кровообращения у спортсменов / В. Л. Карпман, Б. Г. Любина. -  М., 1982. -

217 с.
3. Баевский, P. M. Введение в донозологическую диагностику / P. M. Баевский, А. П. Берсенева. -  М.: 

Слово, 2008. -  176 с.
4. Адаптация организма человека к моделированной невесомости: клинические исследования / 

Э. И. Мацнев // Физиология человека. -  2003. -  Т. 29, № 5. -  С. 102-107. >
5. Влияние постуральной коррекции гемодинамики на параметры сердечного ритма / Г. А. Софро- 

нов [и др.] // Медицинский академический журнал. -  2014. -  Т. 14, № 3. -  С. 38-51.
6. Астахов, А. А. Многофункциональный импедансный мониторинг сердечнй-со^удиаЕей системы и 

легких / А. А. Астахов. -  Челябинск, 1989. -  18 с.
7. Виноградова, Т. С. Инструментальные методы исследования сердечно-сосудистой системы / Т. С. Ви­

ноградова. -  М.: Медицина, 1986. -  416 с.
8. Астахов, А. А. Физиологические основы биоимпедансного мониторинга гемодинамики и анестезио­

логии (с помощью системы «Кентавр») / А. А. Астахов. -  Челябинск, 1990^^ Ч. 1, Т. -  330 с.
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В ПРОЦЕССЕ ЗАНЯТИЙ^АУЭРЛИФТИНГОМ
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Эффективность подготовки спортсменов строится на основании определяющимися тенденци­
ями развития вида спорта. Пауэрлифтинг на сегодняшний момент представляет собой вид спорта, в 
тренировочном процессе которого не обойтись без больших объемов силовой работы. Данный вид 
деятельности требует от спортсмена значительных усилий, истощая тем самым свои энергетические 
запасы. Поэтому актуальной проблемой тренировочного процесса в пауэрлифтинге становится при­
менение разнообразных средств восстановления работоспособности. И поэтому эти средства вос­
становления организма рассматриваются как неотъемлемая часть тренировочного процесса.

В современной системе восстановления спортсменов выделяют педагогические, гигиени­
ческие, медико-биологические и психологические средства. Они зависят от следующих основных 
факторов: педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, 
функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных 
нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; условий для 
тренировок и быта; особенностей питания; климатического фактора и экологической обстановки.

Педагогические средства восстановления:
1. Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки, условий 

тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, их функционального состояния, особен­
ностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и экологических условий и т. п.

2. Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, 
обеспечивающих рациональное соотношение различных видов, направленности и характера трени­
ровочных нагрузок и их динамическое развитие.

3. Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки.
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4. Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми вос­
становительными циклами после напряженных тренировок и соревнований.

5. Рациональное сочетание в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающе­
го, развивающего, ударного, поддерживающего, восстановительного с умелым использованием об­
легченных микроциклов и тренировок.

6. Обязательное использование после напряженных соревнований или соревновательного пе­
риода специальных восстановительных циклов с широким включением восстановительных средств, 
активного отдыха с переходом на другие виды физических упражнений и использованием благопри­
ятных экологических факторов.

7. Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным 
состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррек­
ция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных.

Гигиенические средства восстановления и повышения работоспособности широко применя­
ются в подготовке спортсменов. Гигиенические средства (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. 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 фор­
мы; спортивное долголетие; быструю адаптацию к сложным экологическим условиям.

Применение специальных гигиенических средств восстановления и повышения работоспо­
собности оказывают наиболее благоприятное воздействие на различные органы и системы организ­
ма и тем самым в значительной мере стимулируют восстановительные процессы и повышают рабо­
тоспособность спортсменов. Применение гигиенических средств при подготовке спортсменов для 
оптимизации тренировочного процесса, ускорения восстановления, предупреждения утомления и 
повышения работоспособности физиологически оправдано и принципиально отлично от стимулиру­
ющих допинговых воздействий. При этом речь идет не о предельной мобилизации функциональных 
резервов организма, а, наоборот, о восполнении затраченных при больших тренировочных и сорев­
новательных нагрузках нервных, энергетических, пластических ресурсов и создания их необходи­
мого запаса в организме. В связи с этим они могут рассматриваться как единственная и наиболее 
разумная альтернатива применению различных допингов. Основными гигиеническими средствами, 
обеспечивающими укрепление здоровья спортсменов, быстрейшее восстановление и повышение 
спортивной работоспособности, являются рациональный суточный режим, специализированное пи­
тание, закаливание, личная гигиена, психогигиена и др.

Вместе c тем имеются специальные гигиенические средства восстановления и повышения 
спортивной работоспособности, среди которых, прежде всего, надо отметить следующие:

-  гидропроцедуры -  теплый, горячий, контрастный души, различные виды ванн, восстанови­
тельное плавание;

-  различные виды спортивного массажа -  общий восстановительный, частный восстанови­
тельный, предварительный разминочный, гидромассаж, самомассаж;

-  различные методики приема банных процедур -  баня с паром, кратковременная баня, баня с 
контрастными водными процедурами;

-  ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и др.
Следует учитывать, что некоторые гигиенические средства усиливают действие других, и на­

оборот. Большое значение имеет правильное сочетание средств общего и локального воздействия.
Средства общего воздействия (души, ванны, ультрафиолетовое облучение, аэроионизация и 

др.) оказывают немалый общеукрепляющий и восстановительный эффект. Средства локального воз­
действия 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 пред­
стоящих соревнований, индивидуальных особенностей спортсмена, степени его утомления и др. Ги­
гиенические средства восстановления и повышения спортивной работоспособности являются весь­
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ма 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.

Психологические средства восстановления. Рациональное применение психофизиологиче­
ских воздействий позволяет снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у 
спортсменов состояние психической угнетенности, что, в свою очередь, способствует быстрейшему 
восстановлению психофизиологических функций организма.

Среди средств психической регуляции наиболее эффективны следующие:
1. Психолого-педагогические, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, де­

актуализация (занижение возможностей соперников), формирование «внутренних опор» (создание у 
спортсмена уверенности в своем преимуществе по отдельным разделам подготовки), рационализа­
ция (объяснение спортсмену реальных механизмов неблагоприятного состояния, из которого легко 
виден выход), сублимация (вытеснение направленности мыслей спортсмена о возможном исходе со­
ревнований и замена их установкой на определенные технико-тактические действия), десенсибили­
зация (моделирование наиболее неблагоприятных ситуаций предстоящего соревнования).

2. Комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, пси­
хорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок.

3. Аппаратурные средства воздействия: использование ритмической музыки, цветомузыки, ви­
деоизображения, фильмов со скрытыми титрами успокаивающего или мобилизирующего характера.

Медико-биологические средства восстановления и повышения работоспособности включают 
в себя следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотера- 
пию, теплотерапию. Фармакологические средства в спортивной медицине применяются в следующих 
целях: для улучшения восстановительных процессов; после больших тренировочных и соревнова­
тельных нагрузок; для повышения устойчивости и сопротивляемости организма; для профилактики 
перенапряжений, а также лечения различных заболеваний. Они способствуют улучшению многих 
психофизиологических функций организма, повышению иммунитета, совершенствованию нервной 
и эндокринной регуляции, активизации ферментативных систем организма. Любое фармакологи­
ческое воздействие на организм требует определенной осторожности, индивидуального подхода и 
твердой уверенности в безвредности препарата. Поэтому только врач имеет право назначать лекар­
ственные средства. Самостоятельное их применение спортсменами совершенно недопустимо. В це­
лях стимуляции восстановительных процессов и повышения спортивной работоспособности при­
меняются различные виды кислородотерапии.

Электростимуляция способствует повышению работоспособности мышц, ускорению восста­
новительных процессов, улучшению реабилитации после травм и заболеваний опорно-двигатель­
ного аппарата спортсменов. Широко применяются различные адаптогены -  лекарственные средства 
растительного и животного происхождения или синтезированные химическим путем, повышающие 
неспецифическую устойчивость организма к неблагоприятным воздействиям внешней среды.

Кислородные коктейли -  витаминно-питательные напитки с растворенным в них кислородом.
Тепловые процедуры (соллюкс, парафиновые, грязевые и озокеритовые аппликации, местные 

ванны и другие процедуры) широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления 
мышц, и особенно в случаях их значительного перенапряжения.

На основании вышесказанного можно заключить, что средства восстановления и повышения 
работоспособности спортсменов, занимающихся пауэрлифтингом, должны использоваться в стро­
гом соответствии с задачами тренировочного процесса и конкретной тренировочной программой. 
При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять 
средства общего воздействия, а затем -  локального. В процессе разработки комплексов средств вос­
становления и повышения работоспособности следует учитывать индивидуальные особенности 
спортсменов, а также генетически заложенные в их организме способности к восстановлению.

Следует применять средства восстановления в период достижения спортивной формы, так как 
этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизиологических функций, когда не 
только неадекватная нагрузка, но и несоответствующий комплекс восстановительных средств может 
снизить достигнутый уровень работоспособности. Немалое значение имеет комплексность примене­
ния различных восстановительных средств. При этом весьма важно, чтобы принцип комплексности 
применения восстановительных средств постоянно осуществлялся во всех звеньях тренировочного 
процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также в процессе тренировочного дня.
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