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Восстановление
работоспособности

спортсменов при занятиях
гребным спортом

 
ВВЕДЕНИЕ

 
В настоящее время, одной из важнейших проблем в прак-

тике тренировки гребцов на байдарке и каноэ различной
квалификации и возраста становится проблема восстановле-
ния их работоспособности.

Уровень современной подготовки спортсменов предпола-
гает рост физических и психических нагрузок, что в свою
очередь будет увеличивать и степень утомления. Способ-
ность преодолевать утомление, возникающее в процессе со-
ревновательной деятельности, в значительной степени обу-
славливает достижение спортивных результатов.

Значительные нагрузки, которые переносят спортсмены,
требуют интенсивного поиска средств восстановления их ра-
ботоспособности в условиях оптимизации тренировочного
процесса, а также при подготовке к соревнованиям и в пери-
од их проведения. Поэтому знание закономерностей разви-



 
 
 

тия утомления и восстановления организма спортсмена име-
ет важное теоретическое и практическое значение [17].

Улучшение результатов в спорте обусловлено внедрени-
ем в подготовку спортсменов научно обоснованных средств
управления тренировочным процессом и восстановления
организма спортсменов. В первом случае речь идет о приме-
нении нагрузок со значительными объемами и интенсивно-
стью, увеличении участия в подготовительных и основных
соревнованиях в течение года, во втором – о широком внед-
рении в систему подготовки комплекса восстановительных
средств, в значительной степени улучшающих спортивную
работоспособность за счет повышения возможностей веду-
щих систем организма переносить высокоинтенсивные тре-
нировочные и соревновательные нагрузки, а также за счет
снижения травматизма и заболеваний как начинающих так
и высококвалифицированных спортсменов[33].

К настоящему времени уже накоплено довольно большое
количество теоретических и практических данных, обос-
новывающих необходимость использования восстановитель-
ных средств, и при водятся отдельные их классификации
[В.М.Волков,1995; Н.Д. Граевская,1973], разрабатываются
новые варианты и методики практического использования
отдельных средств восстановления в системе спортивной
тренировки, а также их комплексов [В.Н. Платонов, 2004;
В.В. Кузин, 1999; В.П. Зотов, 1990]. Становится очевидным,
что желаемый эффект может дать только комплексный под-



 
 
 

ход к использованию различных средств восстановления.
В данном учебном пособии сосредоточено внимание на

изложение лишь основных закономерностей и положений
восстановления работоспособности спортсменов различной
квалификации.

В отличие от существующих отдельных изданий, посвя-
щенных частным вопросам этой многообразной проблеме,
здесь обобщены и систематизированы известные к настоя-
щему времени научно-практические данные о педагогиче-
ских, психологических и медико-биологических средствах
восстановления и спортивной реабилитации, их комплекс-
ного сочетания в гребном спорте.



 
 
 

 
1. РОЛЬ ВОСТАНОВИТЕЛЬНЫХ

ПРОЦЕССОВ В
ТРЕНИРОВКЕ ГРЕБЦОВ

 
Постоянный рост скоростей – залог достижения высших

спортивных результатов, столь необходимых для победы на
чемпионатах мира, Европы и олимпийских играх.

Необходимость показывать все более высокие спортивные
результаты потребовала совершенствования методики спор-
тивной тренировки. Резко повысился объем тренировочных
нагрузок, возросла их напряженность. Значительно увеличи-
лось количество соревнований – всесоюзных, отборочных и
международных, в которых приходится стартовать гребцам.
В настоящее время сильнейшие гребцы мира тренируются
два, а иногда и три раза в день. Увеличение нагрузок и по-
вышение специальной работоспособности потребовало раз-
работки научно обоснованных методов активизации процес-
сов, происходящих в период между тренировками. В это вре-
мя решающую роль в организме начинают играть процессы
восстановления.

Именно в этот "пассивный" период происходит восстанов-
ление организма и восполнение энергетических ресурсов,
истраченных на нагрузки за время тренировки. Многочис-
ленные эксперименты показали, что процесс спортивных на-



 
 
 

грузок неразрывно связан с процессом восстановления орга-
низма спортсмена [34].

Использование восстановительных средств приобрета-
ет особое значение в условиях современных предельных
психических соревновательных нагрузок. Об этом говорит
быстро растущее количество научных публикаций, выпол-
ненных исследовательских работ как у нас в стране, так и за
рубежом, отмечающих, что процесс восстановления являет-
ся важнейшей частью тренировочного процесса, быть может,
не менее важной, чем сама тренировка.

Ученые [31, 55, 70] в своих работах отмечали важную осо-
бенность протекания восстановительных процессов, заклю-
чающихся в том, что функциональное состояние отдельных
органов и систем организма не только достигает исходного
уровня, но и, как правило, превышает его.

Выявилось, что восстановление отдельных функций и си-
стем организма после напряженной, длительной работы но-
сит синхронный характер и может затягиваться до несколь-
ких суток, а именно этого времени спортсменам как раз и
не хватает. За одну обычную тренировку сегодняшний ма-
стер спорта выполняет месячный объем нагрузок чемпио-
нов, стартовавших в начале XIX столетия. Да и соревнова-
ния проводятся, чуть ли не еженедельно.

Очередной старт требует еще более напряженной про-
граммы спортивных тренировок.

Необходимо было сжать, ускорить процесс восстановле-



 
 
 

ния, воздействовать на спортсмена целенаправленно. Экспе-
рименты, поиски врачей, физиологов, педагогов подтверди-
ли возможность активизации процесса восстановления. Бы-
ли разработаны средства восстановления спортивной рабо-
тоспособности, рекомендуемые для использования тренера-
ми сборных республиканских, областных и краевых советов,
детских спортивных организаций и ведомств, коллективов
физической культуры, развивающих греблю на байдарках и
каноэ, имеющих гребные базы и водные станции [58].

Поэтому в настоящее время уже ни у кого не вызывает
сомнения то, что восстановление – неотъемлемая часть тре-
нировочного процесса, не менее важная, чем сама трениров-
ка. Практическое использование различных восстановитель-
ных средств в системе подготовки спортсменов – важный ре-
зерв для дальнейшего повышения эффективности трениров-
ки, достижения высокого уровня подготовленности. По мне-
нию специалистов, создание адекватных условий для про-
текания восстановительных и специальных адаптационных
процессов может осуществляться в двух направлениях:

– в оптимизации планирования различных структурных
единиц тренировочного процесса;

– в направленном планировании различных средств вос-
становления, все шире проникающих в современный спорт.

Первое предусматривает использование восстановитель-
ных средств в период соревнований для направленного воз-
действия на процессы восстановления не только после вы-



 
 
 

ступления спортсмена, но и в процессе их проведения, перед
началом следующего круга соревнований. Второе направле-
ние включает использование средств восстановления в по-
вседневном учебно-тренировочном процессе. При этом сле-
дует учитывать, что восстановительные средства сами по се-
бе нередко служат дополнительной физической нагрузкой,
усиливающей воздействие на организм. Эти средства могут
играть роль как собственно средств восстановления, так и
средств стимулирования работоспособности [47].

Умелое комплексное применение средств восстановления
может явиться мощным рычагом для совершенствования
спортивного мастерства, сокращения пути к высшим спор-
тивным достижениям, продления спортивного долголетия.

Созданные и создаваемые для спортсменов комплексы
средств восстановления должны быть направлены на устра-
нение основных изменений в их организме, которые возни-
кают после больших нагрузок. К изменениям в организме,
относят расход энергетических веществ, водно-солевой дис-
баланс, сижение кислородсвязывающих функций крови, вы-
раженный ацидоз, особенно у высококвалифицированных
спортсменов, структурные нарушения биологических мем-
бран, угнетение иммунозащитных механизмов и другие яв-
ления, обусловленные естественным утомлением важней-
ших функциональных систем организма. Основные усилия
по восстановлению функций спортсмена должны быть на-
правлены на содействие естественному ходу восстановле-



 
 
 

ния, направлению восстановительных, биосинтезирующих
процессов в наиболее благоприятное, эволюционно закреп-
ленное русло с устранением причин, их замедляющих, а не
на ускорение процесса. Не исключено применение средств,
стимулирующих естественный процесс протекания восста-
новительных и адаптационных реакций [73].

В последние годы получили обоснование и другие идеи.
Применяются восстановительные процедуры для направлен-
ного восстановления не тех способностей, которые преиму-
щественно снижаются полученной нагрузкой, а тех, которые
необходимо будет проявить для эффективного выполнения
очередной порции работы. Большие резервы таятся также в
использовании средств предварительной стимуляции и вос-
становления работоспособности с целью предельной моби-
лизации функциональных возможностей организма спортс-
менов перед началом тренировочного занятия и в паузах от-
дыха между отдельными упражнениями. Это позволяет уве-
личить интенсивность работы и ее качество, что особенно
важно при выполнении спринтерских упражнений, а также
суммарный объем тренировочной работы [45].

Применение средств восстановления – не безобидная
процедура, способная лишь снизить утомление, ускорить
протекание восстановительных процессов. Каждая восста-
новительная процедура сама по себе является дополнитель-
ной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные
требования, часто весьма значительные, к деятельности раз-



 
 
 

личных функциональных систем организма. Игнорирова-
ние этого может привести к обратному действию дополни-
тельных средств – усугублению утомления, снижению рабо-
тоспособности, нарушению протекания приспособительных
процессов и возникновению других неблагоприятных реак-
ций.

В настоящее время осознана необходимость представле-
ния тренировочных воздействий и восстановительных про-
цедур в виде двух сторон единого сложного процесса. Объ-
единение средств восстановления и тренировочных воздей-
ствий в определенную систему и является одним из глав-
ных вопросов управления работоспособностью и восстано-
вительными процессами в программах тренировочных заня-
тий и микроциклов.



 
 
 

 
2. ТЕЧЕНИЕ ПРОЦЕССОВ

УТОМЛЕНИЯ И
ВОССТАНОВЛЕНИЯ В
ОРГАНИЗМЕ ГРЕБЦОВ
ПОСЛЕ ВЫПОЛНЕНИЯ

ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК
 
 

2.1 Биохимия утомления и
биохимические процессы в период

отдыха после мышечной работы
 

Как известно спортивная тренировка это составная часть
подготовки гребца. Она представляет собой педагогически
организованный процесс спортивного совершенствования,
направленный на развитие определённых качеств, способно-
стей и формирование необходимых знаний, умений и навы-
ков, обуславливающих готовность гребца к достижению наи-
высших результатов. Спортивное совершенствование в про-
цессе тренировки предусматривает использование целой со-
вокупности тренировочных и внетренировочных факторов,



 
 
 

позволяющих направленно воздействовать на развитие греб-
ца и, в конечном счете, на повышение его работоспособно-
сти (тренированности), то есть приспособленности организ-
ма к конкретной работе. Даже оптимальная работа не мо-
жет продолжаться очень долго, так как энергетические ре-
сурсы организма ограничены: с их исчерпанием должна пре-
кратиться работа. В условиях целостного организма полного
исчерпания ресурсов практически не бывает. Это объясня-
ется тем, что под влиянием работы в организме гребца по-
степенно развивается особое физиологическое состояние –
утомление [48].

Вопрос о правильной трактовке процесса утомления дол-
гое время оставался дискуссионным. В настоящее время
оно рассматривается как состояние организма, возникающее
вследствие выполнения физической работы и проявляюще-
еся во временном снижении работоспособности, в ухудше-
нии двигательных и вегетативных функций, их дискоордина-
ции и появлении чувства усталости [Летунов С.П., 1975; Коц
Я.М., 1986, и др.]. В физиологии утомление представляет-
ся как биологически целесообразная реакция, направленная
против истощения функционального потенциала организ-
ма [Коц Я.М., 1986; Давыдович М.Г., Туроянов С.В. и др.,
2002]. В большой медицинской энциклопедии под утомле-
нием понимается временное уменьшение функциональных
возможностей организма (физиологической системы, орга-
на), вызванное интенсивной или длительной работой и вы-



 
 
 

ражающееся в снижении работоспособности. Утомление мо-
жет проявляться снижением количества и качества выпол-
няемой работы, а также ухудшением регуляции функций ор-
ганизма. С понятием «утомление» соотносятся такие терми-
ны, как «утомляемость» (свойство физиологического объек-
та быть подверженным утомлению) и «усталость» (субъек-
тивная характеристика – ощущение утомления) [11].

Существуют многочисленные попытки классифициро-
вать утомление. Так, различают четыре основных вида утом-
ления (табл. 1).

Таблица 1.
Классификация видов утомления

В.  Н. Волков [1973] составил классификацию клиниче-
ских проявлений утомления (табл. 2).

Таблица 2.
Классификация проявлений утомлений



 
 
 



 
 
 

В настоящее время проблема утомления в биохимии
спорта – одна из трудных и еще далеких от решения.

Многолетние исследования позволяют разделить биохи-
мические факторы, лимитирующие работоспособность, на
три группы, связанные друг с другом. Это, во-первых, био-
химические изменения в центральной нервной системе, обу-
словленные как самим процессом двигательного возбужде-
ния, так и проприоцептивной импульсацией с периферии.
Во-вторых, это биохимические изменения в скелетных мыш-
цах и миокарде, вызванные их работой и трофическими из-
менениями в нервной системе. В-третьих, это биохимиче-
ские изменения во внутренней среде организма, зависящие
как от процессов, происходящих в мышцах, так и от влия-
ния нервной системы.

Общими чертами утомления являются нарушение балан-
са фосфатных макроэргов в мышцах и головном мозгу, а так
же снижение активности АТФ- азы и коэффициента фосфо-
рилирования в мышцах. Однако утомление, связанное с ра-
ботой высокой интенсивности и большой длительности, име-
ет и некоторые специфические черты. Кроме того, биохими-
ческие изменения при утомлении, вызванном кратковремен-



 
 
 

ной мышечной деятельностью, характеризуется значительно
большим градиентом, чем при мышечной деятельности уме-
ренной интенсивности, но по длительности близкой к преде-
лу. Следует подчеркнуть, что резкое снижение углеводных
запасов организма хотя и имеет большое значение, но не иг-
рает решающей роли в ограничении работоспособности.

Важнейшим фактором, лимитирующим работоспособ-
ность, является уровень АТФ как в самих мышцах, так и в
центральной нервной системе. При этом нельзя не учитывать
и биохимические изменения в других органах, в частности,
в миокарде. При интенсивной кратковременной работе уро-
вень гликогена и креатинфосфата в нем не изменяется, а ак-
тивность окислительных ферментов возрастает. При работе
же большой длительности может иметь место снижение как
уровень гликогена и креатинфосфата, так и энзиматической
активности. Это сопровождается изменениями ЭКГ, свиде-
тельствующими о дистрофических процессах, чаще всего в
левом желудочке и реже в предсердиях.

Таким образом, утомление характеризуется глубокими
биохимическими сдвигами и в центральной нервной систе-
ме и на периферии, прежде всего в мышцах. При этом сте-
пень биохимических изменений в последних может быть из-
менена при повышении работоспособности, вызванном воз-
действии на центральную нервную систему [4, 59, 86].

О центрально-нервной природе утомления еще в 1953 го-
ду писал И.М. Сеченов [1953]. С этого времени данные о ро-



 
 
 

ли центрального торможения в механизме утомления все по-
полняются. Наличие разлитого торможения при утомлении,
вызванном длительной мышечной деятельностью, не подле-
жат сомнению. Оно развивается в центральной нервной си-
стеме и развивается в ней при взаимодействии центра и пе-
риферии при ведущей роли первого. Утомление – это след-
ствие изменений, вызванных в организме интенсивной или
длительной активностью, и защитная реакция, препятству-
ющая переходу через грань функциональных и биохимиче-
ских нарушений, опасных для организма, угрожающих его
существованию.

В механизме утомления известную роль играют так же на-
рушения белкового и нуклеинового обмена нервной систе-
мы. При длительном прохождении дистанции или прохожде-
нии дистанции с грузом, вызывающих значительное утомле-
ние, в двигательных нейронах наблюдается снижение уровня
РНК, тогда как при длительной, но не утомительной работе
он не изменяется или повышается.

Поскольку химизм и, в частности, активность ферментов
мышц регулируются трофическими влияниями нервной си-
стемы, можно полагать, что изменения химического стату-
са нервных клеток при развитии охранительного торможе-
ния, вызванного утомлением, приводят к изменению тро-
фической центробежной импульсации, влекущей за собой
нарушения в регуляции химизма мышц. Это трофические
влияния, видимо, осуществляются путем движения биоло-



 
 
 

гически активных веществ по аксоплазме эфферентных во-
локон, описанного П. Вейссом. В частности, из перифериче-
ских нервов было выделено белковое вещество, являющееся
специфическим ингибитором гексокиназы, сходное с инги-
битором этого фермента, выделяемым передней долей гипо-
физа.

Таким образом, утомление развивается при взаимодей-
ствии центральных и периферических механизмов при ве-
дущем и интегрирующем значении первых. Оно связано как
с изменениями в нервных клетках, так и с рефлекторными
и гуморальными воздействиями с периферии. Биохимиче-
ские изменения при утомлении могут носить генерализован-
ный характер, сопровождаться общими изменениями внут-
ренней среды организма и нарушениями регуляции и ко-
ординации различных физиологических функций (при дли-
тельной физической нагрузках, захватывающих значитель-
ные мышечные массы). Эти изменения могут носить и бо-
лее локальный характер, не сопровождающиеся значитель-
ными общими изменениями, а ограничивающиеся лишь ра-
ботающими мышцами и соответствующими группами нерв-
ных клеток и центров (при кратковременной работе макси-
мальной интенсивности или длительной работе ограничен-
ного числа мышц) [2, 7, 18, 22].

Утомление (и в особенности чувство усталости) являет-
ся защитной реакцией, предохраняющей организм от чрез-
мерных степеней функционального истощения, опасных для



 
 
 

жизни. Вместе с тем оно тренирует физиологические и био-
химические компенсаторные механизмы, создавая предпо-
сылки для процессов восстановления и дальнейшего повы-
шения функциональных возможностей и работоспособно-
сти организма.

Тренировочная и соревновательная деятельность спортс-
мена включает в себя выполнение упражнений различной
мощности и продолжительности, циклических и ацикличе-
ских, и т.д. При этом, естественно, возможно проявление
различных механизмов и локализации утомления, показан-
ные в табл. 3 [Коц Я.М., 1986; Мищенко B.C., 1990].
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