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ТЕОРИЯ И МЕТОДИКА СПОРТА ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

МЕТОДЫ ЭКСПРЕСС-ВОССТАНОВЛЕНИЯ СПОРТСМЕНОВ
 В УСЛОВИЯХ СОРЕВНОВАНИЙ

А.О. АКОПЯН, В.Д. ВЫБОРНОВ, 
ВНИИФК

Аннотация
В статье представлен анализ факторов утомления 

квалифицированных спортсменов в условиях 
интенсивной соревновательной деятельности 

в видах борьбы. Представлены экспериментальные 
исследования по применению термопунктурных 
воздействий на организм спортсмена, которые 

способствовали ускорению процессов восстановления 
борцов в перерывах между соревновательными 

схватками.

Ключевые слова: утомление, восстановление, 
работоспособность, соревновательная деятельность, 

спортивная борьба.

Abstract
This paper presents analysis of fatiguing factors 
in elite athletes during intensive competition activity. 
Experimental investigations on thermopuncture impact 
upon athlete’ organism assisting the rehabilitation 
processes in wrestlers between bouts has been presented.

Keywords: fatigue, rehabilitation, working capacity, 
competition, sports wrestling.

Развитие спорта высших достижений в мире и его 
социальная значимость вызвали резкое увеличение 
интенсивности физических и психических нагрузок 
в спортивной деятельности [1, 2]. Большие по объему 
и интенсивности тренировочные и соревновательные 
нагрузки являются решающими факторами, обуслов-
ливающими достижение высоких результатов. Однако 
систематическая напряженная тренировочная работа, 
часто выполняемая на фоне общего недовосстановления 
функциональных систем организма, может приводить 
к ряду отрицательных последствий. Сборные команды 
по видам единоборств в годичном цикле подготовки 
проходят 8–9 централизованных сборов. Централизо-
ванная подготовка связана с жесткой, объемной или 
интенсивной работой в зависимости от этапа подготовки, 
которая требует организации специальных восстанови-
тельных мероприятий ежедневно на протяжении всего 
сбора [3]. Соревнования в видах спортивной борьбы 
(греко-римская, вольная, дзюдо и самбо) проводятся 
в один день, в течение которого спортсменам приходит-
ся проводить 4–6 соревновательных схваток, перерыв 
между которыми зачастую не превышает 30 мин. В связи 
с этим поиск новых технологий экспресс-восстановления 
организма спортсменов в условиях тренировочного про-
цесса, а особенно в условиях соревнований является 
актуальной проблемой в спорте высших достижений. 

В спортивной борьбе соревновательная деятельность 
сопряжена со значительным напряжением всех основных 
систем организма. Во время интенсивной работы проис-
ходят изменения в сердечно-сосудистой системе, которые 
направлены на удовлетворение возросших потребностей 
организма, обеспечивая максимальную эффективность 
его функционирования. Происходит резкая активация 
работы легочной системы, которая обеспечивает уве-
личение вентиляции, транспортировку и газообмен, 
происходящий во время выполнения интенсивной ра-
боты. Активно работает мышечная система, что ведет 
к значительному истощению энергетических метаболи-
тов, и, конечно, нервная система спортсмена испытывает 
огромное стрессовое воздействие при работе столь вы-
сокой интенсивности и напряженности. Исследования, 
выполненные в условиях соревнований, позволяют гово-
рить о том, что, например, у борцов на фоне утомления 
происходит не только снижение работоспособности, но 
и нарушаются двигательные функции и, как следствие, 
структура технических действий [4, 5, 6]. Установлено, 
что в условиях утомительной мышечной деятельно-
сти уменьшается способность удерживать статические 
усилия; особенно хорошо заметно ухудшение взрывной 
и стартовой силы. Эти факты говорят о необходимо-
сти разработки эффективных средств восстановления 
непосредственно в соревнованиях, что является акту-
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