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The paper deals with comparative efficiacy of training loads in runners in conditions of low- 
— e and sea-level. Runners training in low-altitude conditions is more effective than the same training 
c^-level conditions
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Современная спортивная деятельность направлена на достижение высоких 
'•ттътатов. Без повышения объема и интенсивности тренировочных нагрузок не может 
п> роста достижений в спорте. Вследствие этого, опорно-двигательный аппарат 
: зека оказывается перегруженным, происходят различные функциональные 
г нения в органах и тканях, что нередко влечет за собой разные травмы и заболевания, 
ас зременно сохранить здоровье и достичь высокого результата оказывается очень 
иной задачей. Существует только один путь -  это грамотный, научно-обоснованный 
рсод к построению  тренировочных занятий и проведение соответствующ их 
: ириятий по восстановлению организма спортсмена. Актуальным изучение 

; :  зновительных процессов является потому, что основные функциональные, а тем 
ее морфологические изменения, обеспечивающие рост работоспособности, 
исходят им енно в восстан овительн ы й  период. И зучение последстви й  

Ез.гровочных занятий необходимо также для рационального планирования процесса 
пивного совершенствования. Отметим, что проблема восстановления одинаково 
г а  зля тренеров, спортивных врачей и самих спортсменов.
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На протяжении года спортсмены участвуют во многих соревнованиях, по:-т 
они вынуждены переносить физические нагрузки, которые зачастую не согласук 
адаптационными возможностями организма и приводят к перенапряжению. Вознкыы- 
проблема управления функциональным состоянием организма спортсмена в протг: з  
тренировки и спортивных соревнований.

В основе современной теории и практики спортивной тренировки лежит снеге« 
определенной периодизации и цикличности. Она представляет собой повтор е -:и ! 
структурных единиц тренировочного процесса. Таковыми являются микрош-юв 
тренировки -  продолжительностью от 3 до 10 дней, мезоциклы -  от 3 до 6 не:, 
макроциклы -  от 4 до 12 месяцев. В распределении тренировочных нагрузок ваы-ы, 
принципом является волнообразность. Периоды напряженной работы и болыиах нагт щ | 
в микроциклах и мезоциклах чередуются с периодами спада нагрузок, во время кот. г 
идет процесс адаптации и образуются условия для восстановления организма. Вк 
микроциклов в период интенсивных тренировок такие условия можно создать н е т - ,  
путем варьирования нагрузок, но и путем использования комплекса восстановитет 
мероприятий. Комплекс включает в себя средства: массаж, физио- и гидропроцеы ~- 
аутогенную тренировку, питание, фармакологические средства и др.

Своевременное применение данных средств с учетом вида спорта, возраста 
и состояния спортсмена дает возможность избежать неблагоприятных послед. - 
тренировочных нагрузок.

В спортивной практике волейбола в качестве средств восстановления на:-:г 
часто находят применение массаж и гидротерапия, скорее всего, по причнЕ. 
наибольшей доступности. Применение этих средств хорошо изучено. С повыше - 
объема и интенсивности тренировочных нагрузок, тем более с увеличен! 
длительности соревновательного периода в игровых видах спорта, в части: -  
волейболе, использование массажа и гидротерапии оказывается недостаточны - 
восстановления работоспособности спортсменов.

На протяжении ряда лет учеными в области спортивной медицины прово: 
исследования по проблем е восстановления и повы ш ения спорт : 
работоспособности. Разрабатывалась классификация средств, общие п рин т; 
использования, изучалось их воздействие на организм, а также открывались - 
м едицинские средства . Так, наприм ер , ги п ербари ческая  оксигенат 
иглорефлексотерапия в спортивной практике стали использоваться сравш гт: 
не давно.

О дним словом , в настоящ ее время назрела необходим ость объел 
применяющиеся и вновь открытые средства восстановления в единую про гг _ 
реабилитации, которая включает в себя кинезотерапию (лечение движенз 
гидрокинезотерапию (физические упражнения в бассейне), гидромассаж, с : 
ванны, гипербарическую оксигенацию (лечение кислородом), энтеральный 
введения кислорода, иглорефлексотерапию. Программа, по-нашему мнению 
способствовать лучшей переносимости тренировочных нагрузок и ускорит гт 
восстановления организма. Это, в свою очередь, позволит спортсмену одноет> 
сохранять здоровье и достигать высоких результатов.

Вышесказанное позволяет лучше понять важность восстановительны-- 
в подготовке спортсмена к соревнованиям.
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This article about problem recovering sportsman in contemporary sport. Opportune employ put 
c - -::ice means of recovering in sport in conformity with kind of sport, age, sex and condition 
g s n a n  give a chance avoid infavourable conseguences.


