
Ендеше кузыреттшк дегенiмiздiц eзiн казiргi заман талабына сай педагог кауымыныц 
eзiн-eзi eзгерте алу кабiлеттiлiгi деп тYсiнуге болады. Бiлiм саясатындагы тYбегейлi 
eзгерiстердi кYнделiктi оку YPДiсiнде берiлетiн тапсырмалардан бастау кажет екендiгi айкын 
^ р с е ^ т е ^  Окушылар устаздар кауымынан тек бш мге гана емес, eмiрге де YЙрететiн 
кабiлеттiлiктi кажет етiп отыр. Демек, болашак педагогтерiмiз осы акпараттык когамнан 
калыспай: жедел ойлаушы; жедел шешiм кабылдаушы; ерекше уйымдастырушылык 
кабiлеттi; накты багыт-багдар берушi болып шыгуы -  бул казiргi заманныц талабы. Мше, 
кузыреттiлiк калыптастыру дегенiмiздiц eзi болашак муFалiм -  казiргi окушылардыц 
шыгармашылык кабiлеттерiн дамыта отырып ойлаудыц, интелектуалдык белсендiлiктiц 
жоFары децгейiне шыFу, жацаны тYсiне бiлуге, бiлiмнiц жетiспеушiлiгiн сезуше YЙрету 
аркылы iзденуге баFыттауды калыптастырудаFы кYтiлетiн нэтижелер болып табылмак. 
Буныц eзi eз кезегiнде казiргi устаздардан шэюртп окытуда, бiлiм беруде, тэрбиелеп eсiруде 
белгiлi бiр кузыреттiлiктердi бойына ащ рген жеке тулFаны калыптастыруды талап етедь 
Мундай кузырлылыктыц катарына мыналар жатады: баFдарлы кузыреттшк; 
мэдениеттанымдык кузыреттшк; оку- танымдык кузыреттшк; коммуникативтiк кузыретшк; 
акпараттык-технологиялык кузыреттшк; элеуметтiк- ецбек кузыреттшп; тулFалык eзiн-eзi 
дамыту кузыреттiлiгi.
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Аннотация: Восстановление работоспособности и нормального функционирования ор­
ганизма спортсменов различной квалификации после соревновательных нагрузок является 
неотъемлемой частью системы организации и проведения физкультурных и спортивных ме­
роприятий. Выбор средств восстановления определяется характером и особенностями сорев­
новательной деятельности, функциональными особенностями спортсменов. Обоснована 
структура и содержание восстановительных мероприятий после массовых физкультурных 
мероприятий и соревнований на примере проведения Сибирского Международного марафо­
на.

Клю чевые слова: физическая культура, спорт, физкультурное мероприятие, спортив­
ное соревнование, физические средства восстановления, спортсмен.
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USE OF PHYSICAL RECOVERY MEANS IN THE CONDITIONS OF PHYSICAL 
AND SPORTS EVENTS

A bstract: Restoration of working capacity and normal functioning of the body of athletes of 
various qualifications after competitive loads is an integral part of the system of organizing and 
conducting physical culture and sports events. The choice of recovery means is determined by the 
nature and characteristics of competitive activity, the functional characteristics of athletes. The 
structure and content of rehabilitation measures after mass physical culture events and competitions 
are substantiated on the example of the Siberian International Marathon.

Keywords: physical culture, sports, physical culture event, sports competition, physical 
means of recovery, athletes.

На сегодняшней день одной из основных проблем в области физической культуры и 
спорта является проблема восстановления работоспособности занимающихся после физиче­
ских нагрузок [1, 6]. Высокие нагрузки, переносимые как спортсменами профессионалами, 
так и спортсменами лю6ителями в ходе соревнований тре6уют от специалистов интенсивно­
го поиска средств восстановления работоспособности участников различного уровня. К та­
ким нагрузкам в современных условиях можно отнести: значительный объем и интенсив­
ность тренировочных и соревновательных воздействий, увеличение доли участия спортсме­
нов в подготовительных и основных соревнованиях в сочетании с их социальной и профес­
сиональной деятельностью. В первую очередь, в соревновательном процессе у спортсменов 
различного уровня могут на6людаться про6лемы в организации восстановительного перио­
да, которые приводят к снижению физической ра6отоспосо6ности в тренировочном и сорев­
новательном процессе; синдрому мышечной и психической усталости, а также к повышению 
риска возникновения спортивных травм и патологических состояний. Также соревнователь­
ная деятельность характеризуется значительным напряжением сердечно-сосудистой систе­
мы, истощению энергетических мета6олитов и стрессовым воздействием на нервную систе­
му спортсменов. В связи с чем применение различных восстановительных средств и методов 
после соревновательных нагрузок рассматривается специалистами, как один из компонентов 
подготовки, занимающихся к физкультурным мероприятиям и соревнованиям [5].

В о6ласти физической культуры и спорта, а также в физической реа6илитации накоп­
лен 6ольшой теоретический и практический опыт использования физических средств вос­
становления в тренировочном и соревновательном процессе спорта высших достижений [1,
4, 6]. Специалистами предлагают разнообразные как педагогические, так и медико­
биологические средства восстановления спортсменов высокой квалификации [3, 4].

Но вместе с тем, авторы А.О. Акопян, В.Д. Выборнов считают, что недостаточно пред­
ставлен подход к применению восстановительных мероприятий для различных физкультур­
но-спортивных мероприятий [2].

Актуальность исследования заключается в о6основании использования средств восста­
новления на различных физкультурно-спортивных мероприятий для спортсменов различной 
квалификации (спортсменов профессионалов, спортсменов любителей), необходимых для 
профилактики снижения физической ра6отоспосо6ности, получения травм и синдрома мы­
шечной усталости, а также создание условий для отставленного восстановления после со­
ревновательной нагрузки.

Целью исследования является разработка комплекса физических средств восстановле­
ния в условиях массовых физкультурных мероприятий и соревнований различного уровня и 
направленности.
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На протяжении пяти лет кафедра теории и методики адаптивной физической культуры 
ФГБОУ ВО «Сибирский государственный университет физической культуры и спорта» 
участвует в организации восстановительных мероприятий на Сибирском Международном 
марафоне и Рождественском полумарафоне.

С целью снижения синдрома мышечной усталости после соревнований, выражающаяся 
в повышении боли в мышцах, возникновению спазмов, необходимо обращать внимание на 
комплексное использование восстановительных мероприятий как в период самой соревнова­
тельной деятельности, так и после нее.

Подбор физических средств восстановления осуществлялся с учётом особенностей раз­
вития процессов утомления и восстановления в организме человека после соревновательной 
нагрузки и индивидуализации, комплексности, сопряженного воздействия.

В ходе соревновательной деятельности процессы восстановления должны быть направ­
лены в первую очередь на срочное восстановление спортсмена и создание условий для от­
ставленного восстановления.

После соревнований восстановительные мероприятия направлены на решение следую­
щих задач:

1. Восполнение запасов гликогена и ликвидация кислородной задолженности.
2. Коррекция психоэмоционального состояния.
3. Выведение продуктов метаболизма и ликвидация нарастания количества свобод­

ных радикалов.
4. Профилактика перенапряжения функциональных систем организма и развития 

процессов переутомления.
Для решения поставленных задач средства восстановления в условиях массовых физ­

культурных мероприятий и спортивных соревнований следует разделять на две группы: 
профилактической и реабилитационной направленности (рисунок 1). Основной целью груп­
пы средств профилактической направленности являются противодействие развитию нега­
тивных состояний в ходе соревновательной деятельности. К основным средствам были отне­
сены гигиенические средства восстановления, которые позволяют не только повысить уро­
вень физической работоспособности человека, необходимый для соревновательной практи­
ки, но и создать условия для быстрой адаптации к сложным условиям соревновательной дея­
тельности. Это, в первую очередь, оптимальные условия для проведения соревнований (со­
блюдение требований к месту проведения соревнований, подготовке инвентаря и оборудова­
ния), во-вторых, организация специализированного питания до начала соревнований, в- 
третьих, подбор специализированной спортивной одежды и обуви с учётом специфики физ­
культурно-спортивной деятельности. Наиболее востребованным средством, как профилакти­
ческой, так и реабилитационной направленности, являются фармакологические средства, 
позволяющие улучшить восстановительные процессы и снизить риск перенапряжений в ходе 
соревнований. С целью стимуляции восстановительных процессов применяются кислород­
ные коктейли, витаминно-питательные напитки.

Группа средств реабилитационной направленности способствуют ускорению процессов 
выведения продуктов метаболизма после соревновательной нагрузки и коррекции психоэмо­
ционального состояния участников.

Одно из самых распространённых средств, применяемых в соревновательной практике
-  это виды спортивного массажа (общий восстановительный, частный восстановительный, 
предварительный разминочный). Восстановительный массаж является одним из локальных 
средств воздействия при утомлении определенных групп мышц и актуален при микротрав­
мах мышечной ткани, а также развивающихся процессах воспаления.

Питание остается одной из самых обсуждаемых тем среди спортсменов и специали­
стов. Большинство из них рекомендуют употреблять больше углеводов до стартов, позавтра­
кать в день старта и восполнять запасы воды и углеводов во время забега.

Кроме того, специалистами рекомендуются включать и физические средства восста­
новления, избирательно воздействующие на отдельные функции и системы организма.
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Участникам соревнований предлагались рекомендации для восстановления применять теп­
лую ванну (хвойные, морские, кислородные) или теплый душ.

Рисунок 1. Содержание средств восстановления в условиях физкультурно­
спортивного мероприятия

Кафедрой были подготовлены информационные листы, в которых были прописаны, как 
профилактические средства, так и реабилитационные (восстановительные) средства.

Содержание средств восстановления внедрялось в процессе организации и проведения 
Сибирского Международного марафона и Рождественского полумарафона, в рамках которо­
го отмечена положительная динамика самочувствия, активности и настроения участников 
после проведенных процедур. За пятилетний период проведения международных соревнова­
ниях приняли участие более 4 тыс. спортсменов различной квалификации (рисунок 2). Тогда 
как каждый 10 спортсмен участвовал в восстановительных мероприятиях, проводимых ка­
федрой.

Рисунок 2. Динамика участников Сибирского международного марафона
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По результатам опросника САН более 60 участников оценили свое состояние, как 
благоприятное. В процессе опроса было отмечено субъективное улучшение мышечного то­
нуса, уменьшение болезненности мышц, появление легкости. Что позволяет говорить о со­
здании условий для снятия утомления с мышц, ускорения выведения продуктов метаболизма 
после соревновательной нагрузки, что, в свою очередь, содействует ускорению процесса 
восстановления.

Таким образом, процесс восстановления после физкультурно-спортивных мероприя­
тий следует рассматривать как одну из составных частей всей системы мероприятия, в боль­
шей степени имеющий высокий уровень соревновательной нагрузки. При составлении про­
граммы восстановления в период массовых спортивных соревнований следует учитывать их 
комплексность и доминирующий вид физиологической нагрузки, уровня утомления. Наибо­
лее востребованы в массовых спортивных мероприятиях является восстановительный спор­
тивный массаж и специализированное питание, фармакологические средства. Использование 
средств восстановления позволяет снизить выраженность симптомов мышечной усталости, 
что в свою очередь повлияет на обеспечение восстановительных реакций и предупреждение 
дезадаптаций.
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СТУДЕНТТ1К СПРИНТ СЕКЦИЯСЫ НА Ж АНАДАН КЕЛГЕН  Ж Е Ц Ы  АТЛЕТТЕРД1 
Ж АН-Ж АЦТЫ  ДАЯРЛАУ

Аннотация: Зерттеу студенттердщ букаралык спортыныц мэселелерш, студенттердщ 
спринт секциясында окитын жацадан келген жещл атлетиктердi дайындау ерекшелштерш 
карастырады. Спорт секциясына юретш студенттер санаты бешмделмеген, OFан непзп дене 
шыныктыру дайындыFы бар, жещл атлетиканыц мамандандырылFан сабактарына жацадан 
келген студенттер юредь Студентпк спринтпк жYгiру секциясыныц жацадан келген жещл 
атлетиктерш даярлау ерекшелшн ескере отырып тацдалFан техникалык - тактикалык 
даярлыктыц мазмуны усынылды. Техникалык дайындыктыц мазмуны кашыктыктан eту 
кезiнде кадам узындыFын арттыруFа байланысты жумыстарFа баFытталFан.
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