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Аннотация
Проблема постнагрузочного восстановления спортсменов

приобретает все большую актуальность. Однако многие из
предлагаемых подходов к ее решению, как и рекомендуемых
технологий, далеко не всегда научно обоснованы с позиции
целесообразности искусственного ускорения восстановления
отдельных физиологических систем организма. В настоящей
работе основное внимание уделено именно методологии
оптимизации процессов постнагрузочного восстановления



 
 
 

спортсменов при использовании широко доступных и хорошо
зарекомендовавших себя медико-биологических и физических
методов воздействия. Для спортивных врачей, тренеров,
студентов вузов физической культуры и спорта. Книга издана в
авторской редакции.
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Глава 1

Общие принципы
оптимизации постнагрузочного

восстановления спортсменов
 

В последние десятилетия произошли существенные из-
менения в системе подготовки спортсменов высшей квали-
фикации: значимо возросли суммарные объемы и интен-
сивность используемых тренировочных нагрузок, повысил-
ся удельный вес упражнений силового характера, измени-
лась структура построения годичного тренировочного цик-
ла, макро- и мезоциклов, отдельных тренировочных заня-
тий, увеличилась продолжительность соревновательного пе-
риода и его напряженность.

Это требует от атлетов стабильно высокого уровня физи-
ческой и психоэмоциональной готовности, для обеспечения
которого необходимо обоснованное использование опреде-
ленных комплексов восстановительных мероприятий, на-
правленных на оптимизацию и, при наличии показаний, ис-
кусственное ускорение процессов постнагрузочного восста-
новления.

Разработка эффективной программы восстановительных
мероприятий предполагает соблюдение целого ряда условий



 
 
 

и требований, которые, на наш взгляд, могут быть сгруппи-
рованы следующим образом.

Во-первых, подготовка подобной программы возможна
только при тесном сотрудничестве тренерского и медицин-
ского персонала.

Во вторых, следует всегда помнить о том, что любые
воздействия, направленные на оптимизацию и ускорение
процессов постнагрузочного восстановления, неэффектив-
ны или минимально эффективны при наличии у спортсме-
нов предпатологических состояний и заболеваний, а также
отсутствии адекватного дозирования тренировочных нагру-
зок, базирующегося на результатах надежного текущего вра-
чебно-педагогического контроля.

Не следует забывать и о том, что многие из рекомендуе-
мых восстановительных процедур сами по себе являются до-
полнительной нагрузкой на организм, предъявляющей опре-
деленные требования, часто весьма высокие, к деятельности
различных функциональных систем. Игнорирование этого
положения может привести к обратному действию восста-
новительных средств – усугублению существующего утомле-
ния (Платонов В. Н., 1997).

Выбор средств и методов восстановления должен опреде-
ляться (Макарова Г. А., 2001, 2013, 2015):

– периодом и этапом тренировочного цикла;
–  преимущественной направленностью тренировочных

нагрузок;



 
 
 

– сроками от начала соревновательного периода;
– индивидуально слабыми звеньями.
При назначении спортсменам различных средств и мето-

дов восстановления необходимо четко представлять, с ка-
кой целью они используются, каковы основные механизмы
их действия и, исходя из этого, характер влияния на эффек-
тивность тренировочного процесса.

При назначении любых средств, направленных на уско-
рение постнагрузочного восстановления, следует помнить о
том, что динамика процесса адаптации состоит из противо-
борства анаболических и катаболических процессов и посто-
янной закономерной смены фаз. Возникновение выражен-
ной фазы преимущественного катаболизма после стрессор-
ных нагрузок необходимо для нормального развития про-
цесса адаптации как фактора, способствующего сдвигу го-
меостаза. Только если воздействие нагрузки оказалось чрез-
мерным, катаболическая фаза может значительно затяги-
ваться и приводить к срыву адаптационного процесса.

Имеется определенный «мобилизационный порог» резер-
вов работоспособности, являющийся механизмом, предо-
храняющим от перегрузки и способствующим сохранению
гомеостаза организма. Стимуляторы работоспособности по-
могают преодолеть этот порог, но если такая ситуация не
возникает остро, впоследствии организм реагирует на сти-
муляцию фазой сниженной резистентности.

Нецелесообразно в подготовительном периоде трениро-



 
 
 

вочного цикла укорачивать период восстановления после
занятий, направленных на повышение аэробных, аэроб-
но-анаэробных и анаэробных гликолитических возможно-
стей организма спортсмена, так как именно глубина утомле-
ния и продолжительность восстановления при подобного ро-
да нагрузках в значительной мере обусловливают величину
и характер приспособительных изменений, происходящих в
соответствующих органах и системах.

Истинное ускорение процессов постнагрузочного восста-
новления после вышеперечисленных видов нагрузок обос-
новано только в соревновательном периоде тренировочного
цикла.

Срочное ускорение постнагрузочного восстановления це-
лесообразно только после нагрузок анаэробного алактатно-
го характера, поскольку адаптационные изменения при их
выполнении осуществляются непосредственно в период тре-
нировки (Платонов В. Н., 1997). Однако и здесь необходи-
мо учитывать следующее. Чем быстрее мы восстанавливаем
энергетический субстрат для этого вида нагрузок, тем боль-
ше мы можем и должны увеличивать их объем. При этом
возникает другая проблема: а не приведет ли это к перена-
пряжению опорно-двигательного аппарата и созданию усло-
вий для его острой травматизации?

Необходимо также учитывать, что при применении
средств восстановления сразу после окончания тренировоч-
ных занятий наблюдается сложная динамика восстанови-



 
 
 

тельных реакций, которая выражается в следующем. В тече-
ние первого часа отдыха происходит значительное ускорение
восстановительных реакций, превосходящих скорость есте-
ственного течения восстановительных процессов. Однако в
течение последующих трех часов отдыха скорость естествен-
ного течения тех же реакций замедляется, а изучаемые по-
казатели функционального состояния вновь возвращаются
к исходным значениям той «глубины» утомления, которая
была зарегистрирована после окончания выполнения физи-
ческой нагрузки. В данном случае средства восстановления
оказывают дополнительную нагрузку на организм и не спо-
собствуют сокращению продолжительности течения восста-
новительного периода.

Когда те же физические средства восстановления исполь-
зуются в экстенсивной фазе восстановительного периода,
повышенная скорость восстановительных реакций приво-
дит к значительному сокращению восстановительного пе-
риода. Такая положительная реакция организма на физи-
ческие средства реабилитации чаще всего проявляется по-
сле выполнения средних и больших тренировочных нагру-
зок различной функциональной направленности. После вы-
полнения спортсменами малых физических нагрузок сред-
ства восстановления не оказывают существенного влияния
на динамику восстановительных реакций в целом, в том чис-
ле и в отдельных фазах восстановительного периода (Аване-
сов В. У., 2006).



 
 
 

И, наконец, самое главное – ни в коем случае недопусти-
мо игнорирование педагогических средств ускорения пост-
нагрузочного восстановления.

Наиболее обоснованной, на наш взгляд, классификаци-
ей используемых в спорте средств восстановления являет-
ся классификация, предложенная Н. Д. Граевской (1992) –
рис. 1. И мы совершенно согласны с ее автором относительно
особого места среди вышеперечисленных средств и методов
восстановления спортсменов педагогических, психологиче-
ских и гигиенических.



 
 
 

Рис. 1. Средства, используемые в целях оптимизации про-
цессов восстановления в спорте (Граевская Н. Д., 1992)



 
 
 

 
1.1. Педагогические риски

 
Согласно Smith D. J. (цит по М. Швеллнус, 2011) типич-

ные ошибки тренировочных программ могут быть сгруппи-
рованы следующим образом:

– недостаточное время для восстановления;
– слишком быстрое повышение требований к физической

форме спортсмена;
–  форсированный рост тренировочных нагрузок после

вынужденного перерыва из-за болезни или травмы;
– чрезмерно высокий объем максимальных и субмакси-

мальных нагрузок;
– превышение допустимых объемов интенсивных трени-

ровок при подготовке к состязаниям, требующим выносли-
вости;

– монотонность тренировочных нагрузок;
– слишком большое внимание к техническим или психо-

логическим аспектам тренировки в ущерб физиологическо-
му восстановлению;

– чрезмерно напряженный календарь соревновательного
периода, в связи с чем во время состязаний спортсмен слиш-
ком часто нарушает предписанный режим дня и недостаточ-
но тренируется;

– нарушение методики проведения тренировок;
– недоверие спортсмена к тренеру.



 
 
 

В целях профилактики нефункционального перенапряже-
ния и синдрома перетренированности тренерам рекоменду-
ют:

– регулярно проверять состояние здоровья спортсмена с
участием нескольких специалистов (врача, психолога, дие-
толога и др.);

– учитывать результаты текущего медико-биологического
контроля с акцентом на ранние маркеры нефункционального
перенапряжения и синдрома перетренированности;

– предоставлять спортсмену достаточно времени для вос-
становления после болезни или травмы;

–  отмечать все случаи ОРЗ или других инфекционных
заболеваний; при инфекционном заболевании освобождать
спортсмена от тренировок или облегчать их;

– при снижении результатов у спортсмена всегда исклю-
чать заболевания;

–  аккуратно регистрировать результаты, показываемые
спортсменом в ходе тренировок и соревнований;

–  стараться, чтобы интенсивность и длительность еже-
дневных тренировок были оптимальными;

– предоставлять спортсмену дни полного отдыха, если его
результаты ухудшились или он жалуется на переутомление;

– избегать монотонности тренировок;
– подбирать интенсивность тренировок индивидуально;
– поддерживать и регулярно корректировать режим пита-

ния, сна и потребления жидкости в зависимости от нагрузок;



 
 
 

– учитывать, что многочисленные стрессорные факторы,
такие как недостаток сна или его нарушения (например, свя-
занные с резкой сменой часовых поясов), климатические и
прочие факторы внешней среды, неприятности на работе
или в учебном заведении, смена места жительства, конфлик-
ты (в том числе в семье), могут усугублять стресс, обуслов-
ленный тренировочными нагрузками;

– при проявлениях нефункционального перенапряжения
предоставлять спортсмену отдых.

С целью определения монотонности тренировочных на-
грузок в течение каждой недели следует рассчитывать не
только еженедельную тренировочную нагрузку, но также
ежедневную среднюю тренировочную нагрузку и стандарт-
ное отклонение тренировочной нагрузки. Ежедневная сред-
няя тренировочная нагрузка, деленная на ее стандартное от-
клонение, определяется как монотонность. Результат умно-
жения еженедельной тренировочной нагрузки на монотон-
ность есть критерий напряжения (чем больше монотонность,
тем больше напряжение) – один из факторов риска возник-
новения синдрома перетренированности.



 
 
 

 
1.2. Основные педагогические

подходы к оптимизации
процессов срочного

постнагрузочного восстановления
 

Согласно В. Н. Платонову (1997), основные педагогиче-
ские подходы к оптимизации процессов срочного постнагру-
зочного восстановления могут быть сгруппированы следую-
щим образом.

1. Нецелесообразно укорачивать период восстановления
после занятий, направленных на повышение энергетических
возможностей организма спортсмена, так как именно глуби-
на утомления и продолжительность восстановления в значи-
тельной мере обусловливают величину и характер приспо-
собительных изменений, происходящих в соответствующих
органах и системах.

2.  Применение средств ускорения восстановительных
процессов оправдано после комплексов упражнений и на-
грузок отдельных занятий, направленных на развитие тех
функциональных возможностей организма, которые совер-
шенствуются непосредственно в ходе выполнения трени-
ровочной работы и не требуют длительного последей-
ствия (совершенствование техники сложнокоординирован-
ных движений, разучивание тактических приемов, повыше-



 
 
 

ние спринтерских качеств). В этом случае эффективность
тренировки обусловливается не глубиной утомления вслед-
ствие выполнения программ, а суммарным объемом работы,
произведенной в оптимальных условиях для решения соот-
ветствующей тренировочной задачи.

3.  Если первое занятие дня направлено на повышение
анаэробных возможностей, а второе – аэробных, то после
первого занятия уместно применить комплекс восстанови-
тельных средств, способствующих быстрейшему восстанов-
лению аэробных возможностей. Это позволяет повысить ка-
чество и увеличить объем работы во втором занятии.

4. Восстановительные процессы после нагрузок анаэроб-
ного характера, приводящих к значительному накоплению
лактата, протекают значительно быстрее при выполнении
достаточно интенсивной физической работы. Скорость уда-
ления лактата после предельных нагрузок гликолитическо-
го характера при пассивном отдыхе – 0,02–0,03  г/л мин.
При физических нагрузках, интенсивность которых достига-
ет 50–60 % уровня VО2mах, скорость удаления лактата мо-
жет возрасти до 0,08–0,09 г/л • мин, что связано с интенси-
фикацией кровотока через работающие мышцы. Работа как
меньшей, так и большей интенсивности оказывается менее
эффективной.

5. Выполнение малоинтенсивной мышечной деятельности
в остром периоде после нагрузок стимулирует восстанови-
тельные реакции. Малоинтенсивная работа в паузах меж-



 
 
 

ду отдельными упражнениями оказывает тем большее поло-
жительное влияние, чем выше была интенсивность предше-
ствовавших упражнений (Платонов В. Н., 1997).

Структура заминки, в принципе, идентична разминке. Ее
продолжительность должна быть не меньше 20 мин.

Эффективна в условиях заминки и растяжка с соблюде-
нием всех требований к ее выполнению.

Особенно важную роль разгрузочные упражнения играют
в тех случаях, когда спортсмену через 2–4 ч предстоит новая
интенсивная физическая нагрузка.

При планировании продолжительности периодов восста-
новления, по объединенным данным М. Швеллнус (2011),
следует учитывать:

1. Возраст: спортсменам старше 25 лет требуется больше
времени для восстановления, чем более молодым.

2.  Климатические условия: тренировки и состязания в
условиях жары оказывают бо́льшее воздействие на организм
и требуют более длительного восстановительного периода.

3. Тип двигательной деятельности: тренировки и сорев-
нования, вызывающие микротравмы мышц, требуют более
длительного восстановительного периода по сравнению с
деятельностью, вызывающей утомление без повреждения
мышц или возникновения в них болезненных ощущений.

4. Длительность восстановительного периода должна быть
разной даже у игроков одной команды, поскольку каждому
из них отводится своя роль в игре.



 
 
 

5. При определении длительности восстановительного пе-
риода для спортсменов следует учитывать не только объек-
тивные параметры, но и субъективные ощущения:

– к возобновлению тренировок подходить индивидуально
ввиду того, что абсолютных критериев полного восстановле-
ния не существует;

– постоянно поддерживать связь со спортсменом и сле-
дить за его физическим и психоэмоциональным состоянием;

–  регулярно использовать психологические опросники
для оценки психологического состояния спортсмена;

– соблюдать конфиденциальность данных о физическом и
психическом состоянии и здоровье спортсмена.



 
 
 

 
1.3. Психологические риски

 
Психологические риски возникновения у спортсменов

нефункционального перенапряжения и синдрома перетре-
нированности нередко играют даже бо́льшую роль, чем пе-
дагогические и медико-биологические вместе взятые.

К стрессорным психологическим факторам с полным ос-
нованием могут быть отнесены повышенные ожидания со
стороны тренера или членов семьи, длительный соревнова-
тельный стресс, неблагоприятный психологический климат
в группе, плохие взаимоотношения с тренером и партнера-
ми, особенности структуры личности, неблагоприятная со-
циальная среда, плохие взаимоотношения с семьей и друзья-
ми, личные или эмоциональные проблемы, а также допол-
нительные требования, связанные со школой или работой,
праздники, каникулы, изменение места работы, учебы и ме-
ста жительства, изменение социального статуса, финансовые
проблемы, развод, проблемы с учебой, потеря близких лю-
дей и родственников и т. д.

Профилактировать психологические риски далеко не все-
гда представляется возможным, в связи с чем особую значи-
мость приобретают психорегуляторные (аутогенная и психо-
регулирующая тренировки, мышечная релаксация, внуше-
ния в состоянии бодрстования, внушенный сон-отдых, му-
зыка и цветомузыка) и психогигиенические средства (инте-



 
 
 

ресный и разнообразный досуг, комфортабельные условия
для занятий и отдыха, цветовое оформление спортивных со-
оружений и др.).

Обратите внимание! Даже
цветовое оформление спортивного сооружения может
решать широкий круг задач физиологического,
психологического, гигиенического, эмоционального и
информационного порядка. Отрицательно влияют на
организм насыщенные цвета крайних участков спектра.
Зеленый цвет оказывает наиболее благоприятное
стимулирующее воздействие на зрительный анализатор
и в целом на организм (уменьшает внутриглазное
давление, предупреждает раннее утомление).

По данным Г. Д. Кермелашвили (1972), изменение
в эксперименте цвета гимнастического ковра (темно-
серый вместо зеленого) на 10–12 % снижало внимание
и сосредоточенность гимнастов.

Поверхности спортивных помещений должны быть
окрашены в светлые тона, то есть в цвета с относительно
небольшой насыщенностью и высоким коэффициентом
отражения. С целью создания чувства бодрости и
эмоционального подъема для окраски стен следует
выбирать достаточно насыщенные и светлые тона
красно-оранжевой зоны спектра, а именно: кремовый,
палевый, мягкие тона розового и др.

Наибольшая функциональная устойчивость зрения



 
 
 

наблюдается при желто-зеленой окраске. Однако в
залах для занятий видами спорта, характеризующимися
предъявлением значительных требований к
зрительному анализатору (теннисом, баскетболом и
др.), яркие тона применять не рекомендуется, так
как резкие цветовые контрасты могут привести к
утомлению. В полной мере должны быть использованы
контрасты между теплыми и холодными тонами. Так,
если баскетбольный мяч всегда оранжевый, то стены
следует окрашивать в светло-голубые и светло-зеленые
тона.

Цветовое решение внутренней отделки спортивных
помещений должно соответствовать особенностям
климата и ориентации по странам света. Так, в
теплые тона следует окрашивать помещения в северных
районах страны или при ориентации зала на северную
сторону, в холодные – залы с солнечной ориентацией.



 
 
 

 
1.4. Отдельные психологические

техники борьбы со стрессом
 

М. Уильямсом (1997) рекомендуются следующие психо-
логические техники борьбы со стрессом.

Глубокое дыхание. Спортсмен должен попытаться сде-
лать по возможности глубокий вдох, задержать его на
несколько секунд, затем медленно выдохнуть и проанализи-
ровать, возникло ли у него после этого хоть небольшое ощу-
щение расслабленности. Очень важно, чтобы упражнения
для релаксации выполнялись медленно, с глубоким вдохом
и продолжительным выдохом. Это упражнение осуществля-
ется преимущественно перед физической нагрузкой, но оно
может также применяться для расслабления и концентра-
ции во время тренировочных нагрузок и соревнований. Ни-
же приведен один из возможных вариантов этой методики.

1.  Займите удобное положение, расслабившись, сидя в
кресле или же, что предпочтительнее, лежа на спине с закры-
тыми глазами и с полностью расслабленными мышцами.

2. Вдыхайте воздух медленно и глубоко, лучше через нос,
но если дыхание затруднено, то можно вдыхать и ртом. При
этом медленно считайте от 1 до 5 и следите, чтобы вдох про-
исходил равномерно. Прочувствуйте, как ваша грудная клет-
ка и стенки брюшной полости растягиваются. Сфокусируйте
свое внимание на вдохе.



 
 
 

3. Как только вдох выполнен до предела, задержите его на
3–5 с и мысленно скажите себе: «Я очень спокоен и расслаб-
лен».

4.  Медленно выдыхайте воздух через нос и рот и при
этом мысленно считайте от 5 до 1. Сконцентрируйте по воз-
можности все свое внимание на выдохе. Если вы один и
возле вас никого нет, то замените это упражнение произ-
ношением закрытым ртом звука «ом». Произносите долго
«оооооммммммм», концентрируя внимание на звуке и спо-
койной вибрации в вашей голове.

Медитация представляет собой методику, пришедшую к
нам из религиозных обрядов стран Востока; стала популяр-
ной в США в 60-х годах, где известна под названием «транс-
цендентальная медитация». Каждый индивидуум имеет ман-
тру, которая представляет собой особый звук или слово, ис-
пользуемое во время сеанса (занятия). Для освоения и при-
менения этого метода может быть использовано следующее
руководство:

1. Найдите тихое место и спокойно сидите с закрытыми
глазами. Выполните несколько дыхательных движений для
релаксации. Думайте о расслаблении всего тела.

2. Выберите мантру, которая для вас ни с чем не ассоци-
ируется, например звук «ом» или число «один». Соедините
мантру с вашим дыханием, мысленно представляя себе, как
вы вдыхаете и выдыхаете выбранную вами мантру. Не следу-
ет думать или визуализировать что-либо кроме мантры. По-



 
 
 

вторяйте это снова и снова. Не позволяйте другим мыслям
отвлекать вас. Всегда возвращайтесь к своей мантре.

3. Через 20–30 мин, а при необходимости и через мень-
ший промежуток времени, откройте глаза и несколько ми-
нут сидите спокойно, пока вы не выйдете из состояния ман-
тры. Затем сильно сожмите руки в кулаки и скажите себе:
«Я очень бодр и нахожусь в состоянии боевой готовности. Я
расслабился и полностью восстановился».

Релаксирующее воображение – разновидность медита-
ции, где вместо мыслей о мантре используется визуализи-
рованная расслабляющая сцена. Релаксирующее воображе-
ние часто предшествует другим разновидностям психологи-
ческой энергизации (перед спортивными соревнованиями).
В практическом отношении релаксирующая медитация яв-
ляется более сложной по сравнению с просто медитацией
и заменяет мантру соответствующими воображениями. Бла-
гоприятные эффекты обычно вызываются представлениями
тепла, ощущения легкости, плавучести, полета на волшеб-
ном ковре-самолете в потоке теплого ветра или же погруже-
ния в мягкое облако под согревающим солнцем.

Аутогенная релаксирующая тренировка – форма само-
гипноза, выполняемая для выработки специфических ощу-
щений, ассоциирующихся с расслаблением. При этом вызы-
ваются ощущения тепла и тяжести. Ниже описана основная
последовательность проведения этой методики. Хотя мето-
дику аутогенной релаксирующей тренировки можно выпол-



 
 
 

нять самостоятельно в той последовательности, которая из-
ложена ниже, однако для упрощения этого процесса лучше
записать и затем воспроизводить последовательность дей-
ствий с помощью магнитофона.

1. Найдите тихое место для расслабления, удобно распо-
ложитесь в положении лежа или сидя и закройте глаза. Вы-
полните несколько дыхательных движений для того, чтобы
вызвать релаксацию.

2. Отстраните от себя все, что может вас отвлечь, и три-
жды мысленно повторите: «Я полностью расслаблен и чув-
ствую себя хорошо».

3. Начиная с головы и опускаясь до кончиков пальцев ног,
прогрессивно расслабляйте все части своего тела, создавая
воображаемое ощущение тепла или тяжести. Медленно мыс-
ленно повторяйте по 3 раза каждую из приведенных ниже
фраз; по мере того как вы это делаете, попытайтесь представ-
лять себе ощущение тепла или тяжести:

– Мои голова и шея тяжелые.
– Мои плечи тяжелые.
– Моя правая рука тяжелая.
– Моя левая рука тяжелая.
– В моей груди ощущение тяжести.
– В моем животе ощущение тяжести.
– Моя правая нога тяжелая.
– Моя левая нога тяжелая.
– Мои голова и шея теплые и спокойные.



 
 
 

– Мои плечи теплые и спокойные.
– Моя правая рука теплая и спокойная.
– Моя левая рука теплая и спокойная.
– Моя грудь теплая и спокойная.
– Мой живот теплый и спокойный.
– Мое дыхание ровное и спокойное.
– Мое сердце бьется ровно и спокойно.
– Я полностью расслаблен и чувствую себя хорошо.
4. После этого откройте глаза и скажите себе: «Я полно-

стью проснулся и нахожусь в бодром состоянии, я расслабил-
ся и отдохнул».

Прогрессивная мышечная релаксация является моди-
фикацией аутогенной релаксирующей методики. В ее основе
используется описанная выше последовательность действий,
но с включением сильного изометрического мышечного со-
кращения, удержания его в течение нескольких минут и по-
следующего медленного расслабления мышц в период по-
вторяющихся фаз с внушением ощущения тяжести и тепла.

Для достижения максимального благоприятного эффекта
от этого психологического успокаивающего средства необ-
ходимо систематически практиковаться в его применении.
После того как спортсмен обучится этой методике в тихой,
спокойной обстановке, он может начать применять ее и пе-
ред спортивными соревнованиями. Иногда для этого целесо-
образно найти спокойное место, но можно попытаться при-
учить себя применять эту методику и в условиях, когда ря-



 
 
 

дом находятся люди, только лежа на спине и сконцентри-
ровавшись на себе. Если во время соревнований спортсмен
ощущает скованность, то он может использовать дыхатель-
ные упражнения как предварительное средство для расслаб-
ления, можно также мысленно приказать себе: «расслабь-
ся» – ключевой положительный сигнал, помогающий спортс-
мену сконцентрироваться.

Оптимистическое кредо. Взаимоотношения спортсмена
с окружающими его людьми – тренером, семьей, друзьями и
товарищами по команде – могут оказать значительное влия-
ние на его спортивную работоспособность. Спортсмен дол-
жен избавляться от негативных размышлений и ориентиро-
ваться на замену их положительными мыслями в сфере лич-
ной жизни, лежащей вне рамок спорта. В этой связи ему по-
лезно будет руководствоваться оптимистическим кредо.

Пообещай себе:
1. Быть настолько сильным, чтобы ничто не могло нару-

шить спокойствие твоего разума.
2. Превозносить здоровье, счастье и процветание со все-

ми, с кем встречаешься.
3.  Делать все для того, чтобы твои товарищи ощущали

свое достоинство.
4. Видеть все в солнечном свете и делать все с оптимиз-

мом.
5. Думать только о лучшем, работать только для лучшего

и надеяться только на лучшее.



 
 
 

6. Поддерживать других и себя в стремлении к достиже-
нию успеха.

7. Забыть ошибки прошлого и нацелиться на большие до-
стижения в будущем.

8. Всегда выглядеть жизнерадостным и дарить всему жи-
вому улыбку при встрече.

9.  Посвящать себя самосовершенствованию настолько,
чтобы не иметь времени для осуждения других.

10.  Быть великодушным в доброте, снисходительным и
благородным ко злу, непоколебимым перед страхом и счаст-
ливым от возможности проявлять заботу о других.

 
Психологические способы снижения

уровня послесоревновательного стресса
у спортсменов (рекомендации тренерам)

 
 

(Уэйнберг Р. С., Гоулд Д., 1998)
 

• Обеспечение положительной (поддерживающей) атмо-
сферы сразу же после соревнования.

• Концентрация внимания на эмоциональном состоянии
игроков, а не на собственном.

• Стремление находиться после соревнования вместе с ко-
мандой.



 
 
 

• Обеспечение реальной оценки действий каждого игрока.
• Беседа со всеми игроками команды, даже с теми, кто не

принимал участия в соревновании.
• Обеспечение совместной деятельности всех членов ко-

манды после матча (например, ужин всей командой, поход в
кино, и т. п.).
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