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периодизации спортивной тренировки, добились статистически значимых приростов ре-
зультатов в показателях технико-тактической подготовленности и соревновательной дея-
тельности белее высоких, чем самбисты контрольной группы, чья подготовка была осно-
вана на классической схеме построения тренировочного и соревновательного процесса в 
годичном цикле, что свидетельствует об эффективности экспериментального подхода к 
построению заключительного этапа подготовки годичного цикла самбистов-юниоров на 
основе блоковой периодизации спортивной тренировки. 
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Аннотация 
В современном спорте проблема восстановления так же важна, как и сама тренировка, по-

скольку невозможно достичь высоких результатов только за счет увеличения объема и интенсивно-
сти нагрузок. Одним из основных путей повышения подготовленности спортсменов, является орга-
низация и осуществление мероприятий по восстановлению организма на протяжении годичного 
цикла подготовки. К сожалению, многие тренеры не уделяют достаточно внимания восстанови-
тельным мероприятиям организма спортсменов. Проблема состоит в отсутствии научного подхода 
к применению восстановительных средств и методов в тренировочном процессе, в котором борцы 
помогут добиться более высоких результатов в спортивной деятельности.  
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Abstract 
In the modern sports, the problem of recovery is as important as the training itself, since it is im-

possible to achieve high results only by increasing the volume and intensity of loads. One of the main 
ways to improve the preparedness of athletes is the organization and implementation of measures to re-
store the body during the year cycle of training. Unfortunately, many coaches do not pay enough attention 
to the recovery activities of the athletes. The problem is the lack of the scientific approach to the use of 
restorative means and methods in the training process, in which the wrestlers will help to achieve better 
results in sports activities.  
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Цель исследования заключалась в разработке комплекса восстановительных 
средств и определения его воздействия на подготовленность борцов греко-римского стиля 
16–17 лет в условиях летного спортивного лагеря. С задачами исследования: определить 
динамику изменения физических показателей и повышения работоспособности в резуль-
тате применения комплекса восстановительных средств у борцов классического стиля в 
условиях спортивного лагеря. 

В решении задач применялись методы: анкетирование; тестирование; педагогиче-
ский эксперимент; методы математической статистики.  

Проведенное анкетирование семнадцати тренеров Приморского и Хабаровского 
края по греко-римской борьбе отобразило их точку зрения на применение средств восста-
новления. А так же набор восстановительных средств используемых в тренировочном 
процессе с борцами: – 60% тренеров ответили, что используют водные процедуры (душ, 
баня, сауна); – 30% применяют методы смены вида деятельности, проведение тренировок 
на свежем воздухе с применением подвижных игр с невысокой нагрузкой; –10% приме-
няют медико-биологические средства восстановления. 

Исследование проводилось в условиях спортивного лагеря ДЮСШ пос. Заводской 
в течение 8 недель, с участием 24 спортсменов в возрасте 16–17 лет имеющих спортив-
ную квалификацию КМС и 1 спортивный разряд по греко-римской борьбе. В контроль-
ной (КГ– 12 юношей) и экспериментальной (ЭГ – 12 юношей) группах направленность 
тренировки и объем нагрузки были одинаковыми 6 часов в день (по 2 тренировки: первая 
- в первой половине дня, вторая вечером). В конце каждого микроцикла (МЦ пять дней) 
борцы КГ и ЭГ посещали сауну с целью восстановления и контролем за массой тела бор-
цов. В тренировочный процесс экспериментальной группы специально был разработан и 



Ученые записки университета имени П.Ф. Лесгафта. – 2020. – № 6 (184). 

 227

внедрен комплекс (физиотерапевтических и медико-биологических) средств восстанов-
ления: 

 сауна (после вечерней тренировки, спортсмен делает три захода по 5–7 мин (t: 
+100–120° C) и после каждого из них принимает холодный душ( t: +13–15° C) в течение 
20–40 с. Затем теплый душ ( t: +36–38° C) в течение 1,5–2 мин и вновь идет под холод-
ный душ на 10–15с с последующем теплым душем около 1 мин и отдыхом в предбаннике 
до 30 мин) [2];  

 комплекс витаминов, который принимали в течение 8 недель: Ундевит – приме-
няется при скоростно-силовых нагрузках по 2 драже 2 раза в день; Глутамевит – содер-
жит 10 витаминов, глутаминовую кислоту, ионы кальция, фосфора, железа, меди и калия 
в виде солей по 1 таблетке 3 раза в день в период больших физических нагрузок, при 
тренировках, в условиях жаркого климата; Поливитакомплекс – при утомлении и пере-
утомлении, профилактике витаминной недостаточности – по 1 драже; Бетимил – способ-
ствует ускорению восстановления и повышению работоспособности – по 0,25 г; Янтар-
ная кислота – для улучшения обменных процессов – по 1-2 таблетки) [2]; 

 напитки для восстановления водно-солевого баланса (состав: 2 литра чистой 
воды; 3/4 стакана свежего лимонного сока; ¼–1/2 чайной ложки натуральной морской со-
ли; 1/4 стакана натурального подсластителя (мед, кленовый сироп), которые принимали 
после посещения сауны [2]. Доза: по 0,5 л на 1 человека);  

 - расслабляющий массаж, который проводился после каждой вечерней трени-
ровки [2].  

Для оценки развития физических качеств борцов греко-римского стиля применя-
лись тесты по ОФП: определение силовых качеств – подтягивание на перекладине (кол-
во раз) и лазанье по канату без помощи ног 4 м (с); определение скоростных способно-
стей – бег 30 м с высокого старта (с); определение скоростно-силовых способностей – 
прыжок в длину с места (см); определение выносливости – бег 1000 м (мин). 

В течение всего исследования проводился контроль над массой тела борцов в двух 
группах. Первый срез до сауны КГ – (62,57±3,54), ЭГ – (62,65±3,55), после сауны КГ – 
(61,4±3,4), ЭГ – (61,05±3,5) масса тела снижалась в пределах 0,7–1,2 кг. Тестирование 
участников эксперимента КГ и ЭГ, для оценки физического состояния, проводилось в 
конце каждого микроцикла, на следующий день после посещения сауны по пяти тестам 
ОФП. После 1-го микроцикла происходила незначительная адаптация к переносимым 
нагрузкам, тестирование показывает небольшие изменения в показателях ОФП, результа-
ты между группами. После 20 дней эксперимента, происходят изменения в некоторых те-
стах борцов ЭГ: показатели улучшились в беге 30 м на 3%; в беге на 1000 м на 0,9% 
(Р<0,05), следовательно, у участников ЭГ происходят улучшения в физических качествах 
быстроты и выносливости. Через 35 дней (МЦ-№7) эксперимента в ЭГ происходят 
наблюдаемые изменения в силовых показателях на 7,8%, скоростно-силовых 1,6%, но 
различия (Р>0,05), в показателях на быстроту 2,8% и выносливость 1,8%, различия до-
стоверны ( Р<0,05). В завершении эксперимента (МЦ- № 8) прошло завершающее кон-
трольное тестирование (таблица 1). 

Таблица 1 – Показатели общефизической подготовленности контрольной и эксперимен-
тальной групп после 8-го микроцикла (n=24) 

№ 
n|n 

Тесты 
Средние показатели 

Разность Достоверность 
КГ ЭГ 

M m± M m± В ед. В % t (Р) 
1 Подтягивание на перекладине 

(кол-во раз) 
19,1 0,56 20,9 0,5 1,8 9,4 2,4 Р<0,05 

2 Бег 30 м (с) 4,7 0,04 4,38 0,03 0,32 6,8 3,2 Р<0,05 
3 Прыжок в длину с места (см) 247,1 2,37 254,6 2,46 7,5 2,9 2,2 Р<0,05 
4 Лазанье по канату (с) 8,76 0,1 8,48 0,07 0,28 3,1 2,8 Р<0,05 
5 Бег 1000м (мин) 3,15 0,01 3,08 0,01 0,07 2,2 7 Р<0,05 
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Эксперимент показал эффективное воздействие комплексного применения восста-
новительных средств в экспериментальной группе на совершенствование физических ка-
честв подготовки борцов греко-римского стиля и повышении работоспособности. Влия-
ние восстановительных средств на борцов ЭГ греко-римского стиля 16–17 лет в условиях 
спортивного лагеря показали значительную положительную динамику по всем показате-
лям общефизической подготовленности: силовым, скоростным, скоростно-силовым, вы-
носливости при (Р <0,05). 

Таблица 2 – Динамика весовых показателей до и после эксперимента 
Контрольная группа (М± m) Экспериментальная группа (М± m) 

до эксперимента  после эксперимента до эксперимента  после эксперимента 
62,37±3,54 60,29±3,34 62,62±3,55 60,67±3,32 

После эксперимента показатели веса массы тела борцов в ЭГ и КГ группах снизи-
лись в пределах 1,98–2,08 кг, экспериментальная группа снизила вес на 3,1%, а в кон-
трольной на 3,3%. (Р >0,05). В связи режимом дня, спортивного лагеря и постоянными 
физическими нагрузками у спортсменов произошла адаптация к переносимым нагрузкам, 
стабилизировались весовые показатели, уменьшился процент подкожного жира. 

ВЫВОДЫ 

Проведенное исследование показало, что комплексное применение средств восста-
новления является очень эффективным воздействием, раскрывает резервы для роста об-
щефизической подготовленности, и в дальнейшем может иметь важную практическую 
значимость среди тренеров в учебно-тренировочном процессе.  

Полученные результаты можно использовать для целенаправленного и акцентиро-
ванного улучшения уровня общефизической подготовки в подготовительном периоде, 
кроме этого, они могут быть применены для индивидуализации общефизической подго-
товки в отделениях ДЮСШ и секциях борьбы греко-римского стиля. 
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Аннотация 
В статье представлены результаты исследования, целью которого являлось определить из-

менение показателей целевой точности баскетболистов в суточном и недельном режимах в предсо-
ревновательном микроцикле соревновательного периода. В исследовании приняли участие студен-


