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В сборнике представлены статьи по актуальным проблемам и наиболее значимым 
вопросам физического воспитания, спорта и туризма. Рассматриваются методологические 
подходы, принципы, технологические аспекты, стратегии и перспективы решения проблем 
здоровьесбережения детей, учащейся и студенческой молодежи средствами физической 
культуры, спорта в учреждениях образования. Предложены пути совершенствования 
двигательной активности, формирования мотивации и интересов обучающихся в сфере 
физической культуры и спорта. Раскрываются основные направления подготовки 
специалистов в области физической культуры, спорта и туризма.  

Предназначен для научных и педагогических работников, аспирантов, магистрантов и 
студентов высших учебных заведений. 
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что футболист начинает ошибаться в технических действиях. Чтобы этого не происходило, 
нужны паузы отдыха. 
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ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ СРЕДСТВА ВОССТАНОВЛЕНИЯ 
ВЫСОКОКВАЛИФИЦИРОВАННЫХ БОРЦОВ 

Шахлай А.М., Либерман Л.А.,БГУФК, 
Круталевич М.М., Онищук О.Н. 

МГЭУ им. А.Д. Сахарова БГУ 
  

Рассматривая процесс восстановления высококвалифицированных борцов следует в 
первую очередь использовать разноплановые средства и методы тренировки. Для 
восстановления различных функций и систем организма тренировочную работу следует 
планировать таким образом, чтобы после больших и максимальных нагрузок следовали 
нагрузки малой величины другой направленности. Так после выполнения тренировочной 
работы анаэробной направленности борцам следует давать нагрузку аэробной 
направленности. Такое сочетание тренировочной работы позволяет восстановить анаэробные 
системы энергообеспечения тренировочной деятельности и выполнить в дальнейшем 
значительный объем тренировочной нагрузки данной интенсивности. 

После выполнения нагрузок аэробной направленности необходимо планировать 
тренировочную работу анаэробной направленности, что позволит восстановить функции 
аэробных систем энергообеспечения и выполнить в последующем большой объем 
тренировочной работы аэробной направленности. 
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При планировании нагрузок, для эффективного восстановления борцов, необходимо 
сочетать специальную работу на ковре и работу общефизической направленности. Это 
позволит осуществить психологическое переключение с одного рода деятельности на другое. 

При планировании тренировочной работы в микроциклах борцам следует давать 
малые нагрузки по общефизической подготовке в середине и конце недельного цикла. Так, 
например,  если в понедельник и вторник даются тренировочные нагрузки на ковре, то в 
среду спортсменов восстанавливают малым объемом тренировочной работы 
общефизической направленности, планируя специальную тренировочную работу на ковре в 
четверг и пятницу, в субботу борцам предлагается общефизическая подготовка малая по 
объему. В воскресенье борцы активно отдыхают, используя прогулки в лесном массиве, 
парках и других местах отдыха. 

Рассматривая процесс восстановления высококвалифицированных борцов в рамках 
предсоревновательного этапа подготовки соревнованиям помимо вышеперечисленных 
средств и методик в рамках тренировочных занятий, микроциклов, необходимо планировать 
после втягивающего и ударного микроцикла  восстанавливающий. В восстанавливающем 
микроцикле содержатся малые и средние нагрузки общефизической направленности.  

Восстановление спортсменов следует осуществлять после участия в соревнованиях. В 
зависимости от масштаба и напряженности состязаний борцам дается возможность 2-3 
дневного отдыха. Рассматривая систему восстановления высококвалифицированных борцов 
в годичном цикле подготовки необходимо отметить, что при одноцикличности планирования 
тренировочного процесса восстановительный цикл планируется после главного старта года в 
соревновательном периоде. Продолжительность восстановительного периода в пределах 
месяца. 

При двух цикличности планирования годовой подготовки высококвалифицированных 
борцов восстановительный период в первом цикле дается после главного соревнования 
полугодия. Продолжительность восстановления спортсменов 2-3 недели. Во втором цикле 
годичной тренировки восстановительный период планируется после главного старта года. 
Восстановлению спортсменов отводится 2-3 недели. Во время проведения тренировочной 
работы в годичном цикле для снятия психологического и физиологического напряжения 
тренер должен планировать посещение спортсменами культурных мероприятий, театров, 
концертов, музеев, кинотеатров, выставок, культурных центров, организовывать встречи с 
знаменитыми спортсменами, ветеранами войны и труда, творческими людьми.  

Особое место в восстановлении высококвалифицированных борцов следует отвести 
массажу.  

Массаж является одним из эффективных средств восстановления спортсменов после 
тренировочных и соревновательных нагрузок. В зависимости от цели различают следующие 
виды массажа: гигиенический, перистальтический, реабилитационный, перкуссионный, 
лечебный, баночный, криомассаж, спортивный сегментарно-рефлекторный, косметический, 
аппаратный массаж и самомассаж. Из вышеперечисленных видов для снятия утомления, 
восстановления, повышения работоспособности организма наиболее эффективным является 
спортивный массаж.Использование спортивного массажа позволяет быстро и эффективно 
решить вопросы восстановления работоспособности различных мышечных групп и 
мышечного аппарата в целом. Для более полного представления, восприятия и 
использования спортивного массажа в практике восстановления борцов рассмотрим 
анатомо-физиологические основы массажа, механизм его действия на различные системы 
организма. 

В коже имеется большое количество рецепторов. Различают четыре вида кожной 
рецепции: тепловую, холодовую,  болевую и тактильную. Все они связаны с чувством 
осязания, прикосновения, давления и вибрации. При массаже возникает возбуждение 
механорецепторов кожи и в дальнейшем сигнал поступает по центростремительным нервам 
в центральную нервную систему, которая отвечает адекватной реакцией на раздражитель. 
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