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ОНЦАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ДКХЖРТАЩИ 

Актуальность талы иссдцдования. В настоящее время в спортив-
ной тренировке используются 2 - 3 разовые в течение дня занятия, 
а количество пиковых тренировок в недельном микосцикле увеличи-
лось до 4 - 5. В связи с этим восстановительный послерабочий 
период затягивается до 7 - 8 суток (Б.G. 1Кппенрейтер, 1981, 
Л.Я.Евгеньева, Т.Г.Кальмуцкая, 1973, В.М.Волков, В.П.Луговцев, 
1977), следовательно актуальным является вопрос оптимизации 
тренировочного процеооа за счет укорочения фазы послерабочего 
восстановления путем ускорения течения восстановительных процес-
сов и ликвидации фактора, ограничивающего последу нцую тренировоч-
ную деятельность. 

Из существующих средств восстановления наиболее аффективно 
действующими, доступными широкому кругу спортсменов, а поэтому 
и часто применяемыми яа всех этапах спортивной подготовки являют-
ся различного типа бани, вибрационный и ручной восстановительный 
масоаж К.А.Кафаров 1975, А.Ь.Буровых 1976, А.А.Йцшсов ХЗ/В, 
В.У.Аванеоов 1979. Однако в литературе имеются крайне равно-
речивые сведения об оптимальных режимах их использования, 
комплексном воздействии и применении в эамюимости от направлен-
ности предыдущей и последующей тренировочной нагрузки, а также 
времени отведенного спортсмену на отдых. Следовательно, отсутству-
ет методика их применения в системе подготовки спортсменов, в 
том числе в биатлоне. 

Работа выполнена в соответствии с планом НИР на 1976 - 1Э8С 
г . г . по проблеме 7 , частная Т'эма 7, 3 "Исследование эффективности 
комплексного использования средств восстановления работоспособ-
ности спортсменов, № гос.регистрации 7901J.9107 и с платом Ж ? ив 

1981 - 1985 г . г . по П направлению, по теме 2 .2 .5 # гос .регзотря-
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ШЮ 1Я821067Л8. 

ков и предварительные исследования позвсишы установить, что раз 
личного типа оаш (сауна, термика), ручной н вибрвцг.оаныи масса» 

оказывают достаточно сильное, но разнонаправленное действие на 
течение восстановительных процоозов у спортсменов. Мы предполо-
жили, что применяемые средства восстановления должны быть адек-
ватны тренировочным нагрузкам строго регламентированы по времен? 
действия, срокам получения восстановительного эффекта и носить 
комплексный характер. Что будет способствовать оптимизация учебно-
тренировочного процесса внсскр^валифицированных бчятлончсто.' 

д ^ и а я егпрмчдч ИГГ.М.ПМ1ИЯ Для бИЭТЛОНИСТОВ И ЛЫЖНИКОВ-

гонщияов выявлены положительные и отрицательные факторы исполь-
зования сауны, термит и вибрационного масоаяа, определены опп 
малыше режимы их применения, и наиболее эффективные сочетания 

тепловых процедур с ручным ж вибрационным массажем. Жучено 
дейои ш ручного и вибрационного массажа въ отдельности и в 
сочетаниях, применяемых после тренировочных жагрувох скоростно 

силовой направленности и на выносливость. Впервые разработана а 
мгепериментальжо проверена в годичном цикле тренировки биатло-

нистов высших ра8рядов научно-обоснованная методика проведения 

восстановительных мероприятий. 

ГСря7гтит>япкяя м м м о о т ь ооатльтатов исследований. Разработан-
ная методика использования сауны, термики, ручного и вибршглоь 
ного массажа поаваяяет оптимизировать тренировочный процесс 
биатлоалстов внсшкх разрядов за счет укорочения фазы послерабочего 
восставовлаиня, н в связи с этим выполнить большой объем тренирово-
чных нагрузок повытонной интенсивности. 

Ибпп^памо^опть и дпстоиарнпетт, у мльтато.ч исслеповакйя под-

тверждается исяользовааавм широкого круга методов исследования: 



физиологических-отображающих фу и з д а с т дыню (достояние нервно-
мышечного аппарата, сердечно-сосудистой системы, высшей нераной 
деятельности человека; педагогических - ажиш» литературы, анке-
тирование дедааблвдеяия. аадэксперимент. Методов »»тематической 
статистики с использованием ЭВМ. Неучнне пологания и выводы дис -
сертации обоснованы результатами лабораторных исследований и 
педагоги некого эксперимента. 

Внедрение, практическое использование ца*ч;;ах результатов 

исследования. Результаты исследования внедрены в практику работы 

сборной команды ЦС ДСО "^ревестник" но биатлону и кафедре ® К и 

мае сала ОПЙК для проведения занятий по предмету средстйа восста-

новления, что подтверждаемся двумя акэаш внедрения. Основные 

материалы диссертации докладывались НХ 

I» Итоговых научных конференциях 0Б1ФК 1976 - 1985 г . г . 

2 . Всесоюзном симпозиуме "Научные основы и методы повышения 

спортивной работоспособности", г.Киев, 1975 г . 

3. Всесоюзном симпозиуме "Проблемы управление тренировки 

спортсменов высокой квалификации", г.Москва, 1980 г . 

Структур диссертация. Работа Изложена на 135 страшгоах 

машинописного текста, состоит из введения, 5 Глав, выводов, 

практических рекомевдаций, списка литературы и приложений. 

Список литературы содержит 200 отечественных и 5 зарубежных 

наименований. Йаботаг иллюстрировала 27 таблицами-

ООДВРНШВ ДИССЕРТАЦИИ 

Состояние роддом. В основу спортивной тренировки как и любой 

другой деятельности человека положено единство противоположных 

гто содержанию процессов, расходование энергетических ресурсов во 

время тренировочной нагрузки » их восстановление происходящее в 
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основном в послерабочий период (Г.В.Фольборт 1941). Увелкчеше 

объемов к интенсивности тренировочных; нагрузок, без которых не-

возможны высокие спортивные достижения, вызывают соответственно 

удлинение фазы восстановления, которая может продолжаться от не-

скольких че.сов до семи-вооьми суток (В.М.Волков, 1977; Б.С.Гяп-

денр&йтор, 1961; Л.Б.Крамаренко с соавт . , 1976). Длительное про-

"здениа повторных тренировочных нагрузок на фоне недовосетйнов-

деная приводит, как правило» к кумуляции процеосов утомления 

М.Я.Горкин, О.В.КочаровоЙШЇ-» Д.Я.Квгэньева, 1973; И.В.Бржеснев-

окий, 1964 и , как результат, к переутомлению, перетренировке, 

что выражается в появлений норвно-психичеоких сдвигов, снижении 

работоспособности, нарушении вегетативных функций (В.М.Волкоз, 

1973) с последующим отказом от работа» 

Важнейшим условием оптимизации тренировочного процесса 

биатлонистов является укорочение парисда послерабочего Восстанов-

ления за счет использования средств ускоряющих течение восотано-

вительЕых процессов. 

В настоящее время имеется достаточное количество средств 

активно действующих на течение восстановительных процеосов. 

Оптимизация же их использования заключается в необходимости 

подбора 'гаиболее адекватных данному, ызду даятельйостй, оцределе-• а. •• у: . 
ния их режимов и методики применения в тренировочном процессе. 

1 . Использование сауны, термики и вибрационного массажа 

в системе восстановительных мероприятий биатлонистов неооходимо 

строго регламентировать по длительности процедур, соответствии 

преимущественной направленности и объему тренировочных нагрузок. 

2 . Сочетание тепловых процедур о ручным или вибрационным 

массажем дает значительный восстановительный эффект, срочный при 
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сочетании сауны о вибрационным маесажай и отдаленный в сочетании 
сауны с ручным массажем. 

3. Ручной и вибрационный массаж, применяемые после трениро-
вочной нагрузки окоростно-оилового характера и на выносливость, 
оказывают принципиальное одинаковое действие на состояние нервно-
мдоччного аппарата спортсмена, релаксир^вдее после ручного мас-
сажа и отимулирупцее после вибрационного. Применение различных 

их сочетаний после тех же нагрузок оказывав!' взаимоисключающий 
эффект действия. 

4 . Разработанная методика использования средств восстановления 
в спортивной тренировке биатлонистов высших разрядов способствует 
улучшению функционального состояли" организма спортсменов, повы-
шению тренированности в подготовительном и соревновательном 
периоде годичного цикла, стимулирует рост спортивных результатов. 

Цель исследования: определение путей повшения эффективности 
тренировочного процеоса биатлонистов высших разрядов на оонове 
использования рациональной методики средств восстановления. 

•Ч^ЧА ипсдйяовян'ТЯ : 

1 . Выявить наиболее эффективные физические средства восстанов-
ления и определить режимы и методику их применения в тренировке 
биатлонистов я лыжников-гонщиков. 

2 . Изучить эффективность применения сочетаний бани-сауны 

с ручным или вибрационным лассажем и методику их использования 
после стандартных средних по объему г интеноивнооти тренировочных 
нагрузок. 

3. Изучить возможность применения ручного и вибрационного 
массажа, а также различных их сочетаний после средняя: по объецу 
стандартных тренировочных нагрузок окоростно-силовой направлен-
ности на выносливость. 
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4. Разработать и апробировать методику комплексного исполь-

зования средств восстановления в подготовительном и соревнователь-

периодах годичного цикла тренировочного процесса биатлонистов 

высших разрядов. 

Метолы исслягюряния: анализ специальной научной литературы, 
анкетирование и опрос, педагогические наблюдения, педагогический 
эксперимент, физиологические методы (определение частоты сердеч-
ных сокращений, электрокардиография, ортостатическая проба, термо-
метрия. миотонометрия, рефлексометрия, кинематометрия, тензомиог-
рафия, проба Ромберга, спирометрия, дкевмотахометрия, методы 
математической статистики). 

Цианизация псследовеиип. Исследование эффективности средств 
восстановления и их очетаний проводилось на базе Омского государ-
ственного института физической культуры в период 1975-1978 г . г . 
Под наблюдением накопились студенты т~тститута (мужчины), специали-
зируютиеся Е биатлоие и лыжных гонках, спортивной квалификации 

раз; да стера опорта международного класса, возраст 18-24 лет. 

Педагогический эксперимент проводился на спортсменах сборной 
команды ЦС ОДСО "1уреввстник" по биатлону (всего 20 спортсменов), 
средний возраст 19-25 лет спортивной квалификации I разряда-МСМК. 
Исследования проводились о мая Х9И0 г . по апрель 191Я г . в под-
готовительном и соревновательном периодах, годичного цикла. 

В качестве средств восстановления использовались: 
I . Суховоздушная баш сауна (температура 95-Юи°С относитель-

ная влажность воздуха 10-15 %). 
<5. Термокамера тармика Ленинградского завода "Спорт", соответ-

ствующая техническим условиям ЭО-1-7гО с включением доух ступеней. 
Температура на уровне сердца равнялась 75°0. 
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3. йибрационинй маосак, осуществляемый автомассажером АІІ-2 

"Спорт", соответствующим техническим условиям 0ВС-5390ІІ, с час-
тотой колебаний 50 и амплитудой 7,5 

4. Ручной в ос о та .чави т а льни л массаж, выполняемый по методике 
предложенной Й.М.СаркизовЫм-Серазини (1953) и усовершенствованной 
А.А.Бирюковым (1973), А.Н.Дуровых (1976>. 

Результаты исследования влияния тепловых процедур б банях 
сауне и термике и вибрационного маоовжа гри различных 
режимах их использования на функциональное состояние 

спортсменов 

Определение оптимальных времзшшх режимов применения оауны 

и тормики проводилось через I чае после средней по объему и ин-

тенсивности тренировочной нагрузки путем регистрации электро-

кардиограммы непосредственно в период процедури и после неё» Расшиф-

ровка и анализ эти* записей проводилась с участием кандидата медицин-

ских наук, доцента А.Й.Ооипова. Б Период 8 - Ю минут пребывания в 

сауне на фоне отрицательных субъективных ощущений отмечались выражен 

ные изменения в конечной части желудочкового комплекса в генезє 

зубца "Т", отмечено появление двугорбых, двухйфазннх, изоэлеэтни-

ческих, а в отдельных случаях отрицательных зубцов, что заставило 

нас ограничить время процедуры до Дести минут. При двухкратном 

проведении процедуры в режиме 6 минут Каждое посещение с 10 минут-

ным отдыхом нарушений метаболитичёоких процессов миокарда не 

набЛвдалось. Тогда как трехкратная экспозиция (третье повторение) 

вызывает сдвиги на ЭКГ, аналогичные 8 -Ю минутам непрерывного 

пребывания в сауне. Значительные изменения в период третьего п о о о е 

ния отмечены и со стороны артериального давления: увеличение систо- • 

отческого на 10,0 ± 5,30 мм рт от после первого, 10,0 ± 5,36 после 

второго и 7 ,0 і 5,36 после третьего захода ( Р < 0 , 0 5 ) , 
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и снижения дшдястического соответственно ни 12 ,0 + 7 , 9 ; I I , 0 + 

6 ,87 ; 1 5 , 0 ± 5 ,53 мм рт от , Значительно на 2 ,2 ± 0,34°С увеличи-

вается температура тела. Тогда как показатели нервно-мышечного 

аппарата в течение первых двух заходов остаются неизменными и 

только в третьем посещении достоверно (Р< 0 ,0о ) изменяются. 

Динамика амплитуды зубца "Т" при проведении процедуры в 

термина показывает снижение этого параметра к 25 и 30 минуте 

процедуры соответственно на 3 , 3 + 1 ,76 мм и 3 ,4 ± 1 ,74 ш 

( Р < 0 , 0 5 ) , следовательно, время проведения процедуры должно быть 

ограничено 20-25 минутами. После 20 минутной процедуры снижается 

тонус мышц ( Р < 0 , 0 5 ) , увеличгаавтоя темиерату.ра тела на С,30 ± 

0,60°С ( Р < 0 , 0 5 ) . Тридцатшикутнан процедура вызывает более 

выраженные сдвиги со стороны тонуса мышц, улучшаются диффарзн-

цироЕки усилий и пространства соответственно на 8 , 9 ± 7 ,7 кг 

( Р < 0 , 0 5 ; 1 ,1 + 1 , 0 град ( Р < 0 , 0 5 ) . Более значительно увеличи-

вается температура тела. Анализ проведенных исследований показал, 

что оптимальное время проведения процедуры з сауне равняется 6 

минутам, при двухкратном повторении, а в микробане тершша 20-25 

минут при одноразовом заходе. 

Вибрационный массаж, проводимый в разных временных параметрах 

оказывает значительное действие на состояние нервно-мышечного 

аппарата и высшей нервной деятельности только на третьей минуте. 

Увеличивается тонус мышц напряженных на 1 ,0 ± 0,87 мтн ( Р < 0 , 0 5 ) 

и контракция тонуса на 2 ,1 ± 1 , 0 мтн ( Р < 0 , 0 5 ) снижается тонус 

мышц расслабленных на 1 ,1 ± и,36 мтн (Р< 0 , 0 5 ) . Улучшается на 

0 ,60 л 0 ,45 град (Р<^С,0Ь) способность воспроизводить заданную 

амплитуду движении. Четырех-пяти и семяминутный массаж сглаживает 

сдвиги со стороны исследуемых параметров. Из чего следует , что при 

применении вибрационного массажа как средства восстановления время 



11 

процедуры должно быть ограничено 3 минутами. 

Результата исследования влийнйя различных сочетаний 
ручного, вибрационного массаж и тепловых процедур 
в оане сауне на фувкдаоналъное состояние спортсменов 

Исследования различных сочетаний тепловых йроцедур ручного 
и вибрационного массажа показали, что наибольший ©лзгоприятный 
эффект в срочном восстановительном периоде оказывает двухкратное 
повторение банной процедуры о поояедуюецн» вибрационным маооажем. 
На 5*0 ± 2,3В мтн. (Р<0,Ой) снижаете« тонус ш в ц , увеличивается 
контракция тонуса и сила мше'йшх груяя ооответстві дно на 
И,20 ± 4 ,1 мтн. (Р< 0,05) и 1,60 і 0.26 КГ. ( Р < 0 # 0 Ь ) , улучшаетоя 
показатель дифферейцировма усилий 3 ,1 ± 2 ,6 кг. (КО.ОЬ). 

Более выжженные благоприятнее одаиги в отделенном (через 
12 чаоов) восстановительном периоде наблвдается пооле двухкратной 
тепловой процедуры о последующим ручным массажем. Увеличивается 
твердость мышц при произвольном их сокращении и снижается тонус 
шяиц расслабленных, улучив ют оя двфференцировйи усилий и простран-
ства. 

Исследоіание эффективности применения ручного и вибрацион-
ного массажа после средних по объему тренировочных нагрузок 
скороотно-силового характера я на вынооливооть показали, что при-
менение вибрационного стимулирует, а ручного оказывает релакоиру-
оцее действие на ит оостояние Вне зависимости от вида выполненной 
работы. Тем самым вибрационный массаж вызывает срочный восстано-
вите льный эффект* а ручной массаж стимулирует отдаленный. 

Исследование эффективности применения методда средств 
восстановления у спортсменов в годичном тренировочном 
цпчле. 

Ооновной задачей педагогического эксперимента оыла проверка 
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эффективноещ действия предлагаемой наш методики цроведввш? 
восстановительнш; мероприятий. 

Методика применения средств восстановления в эксперименталь-
ной груше отроилась о использованием регламентированных по вре-
мени действия процедур, адекватных трешщовочным нагрузкам с 
учетом времени получения восстановительного эффекта (табл. I ) . 
Контрольная группа применяла традиционную в спортт>аай практике 
методику: через один день массаж и в Конце микроцикла банные 
процедуры. Продолжительность эксперимента - I год. 

Анализ результатов исследования показал, что в обеих, группах 
спортсменов в годичном цикле имеет место проявления процессов 
утомления, более выраженное в контрольной группе в ковде под-
готовительного и соревновательном периодах (табл.2, сі). Что 
позволило спортсметам экспериментальной группы (в сравнении о 
контрольной) выполнгть большой ооъем тренировочной нагрузки и 
о большей илтенс 1ВНООТЫВ, и я конечном итоге положительно сказа-
лось на качественном показателе спортивных результатов. 

В Ы В О Д Ы 

1. Анализ литературных данных и собственные наблюдения 
показали, что наиболее часто используемыми и эффективными сред-
ствами восстановления г^шляняемыми в практике подготовки биат-
лониотов являются тепловые процедуры, вибрационный и ручной мас-
саж, методика ах использования определяется чаще всего собствен-
ный опытом тренеров и спортсменов, что не позволяет значительно 
повысить эффективность всего тренировочно7") процесса и рост 
спортивних результатов. 

2. Исследования влияний тепловых процедур в банях, сауне и 

тормикэ яри различных рвжшах их использования на функциональное 
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Таблица 2 

Динамика отдельных показателей функционального состояния 
организма спортсменов контрольной группы в годичном цикле 
спортивной тренировки 

Перш ;; (Диффе-
;ренци-

исследова- (ровки 
- я да?: 

|град | 

Сила 
мышц 
кисти, 

кг 

'диффе^] Тонус мыш (Максимальная !жизнен-1 п а -
рении-! • . (объемная !ная !р£м_ 
потита :кант- шкопопть. !еглкость!'- " РОБКИ Iконт- (скорость, берга уси- |ден_~ {Рагшия,| л/дек ! л е г к и х , ! ^ 
л и й - !ных, ! мтн ! ; ; л { 0 

I кг !мтн ! 
J I 1 _ 

! вдох {выдох : 
j { I. 

Май 
1980 X 5,0 55,0 5,71 65,43 48,0 6,11 5,16 4,91 30,14 

Июнь 
1980 х 5,14 45,57 7,29 « « , 0 45,86 6,17 4,99 4 ,8 28,96 

Сентябрь 
1980 х 5 ,5? 52,71 Т2,0 04,86 49,71 5,80 5,51 4 ,89 37,29 

Ьоябрь 
1980 X 7,43 4РД4 10,43 52,57 61,0 8,51 6,03 4,86 50,43 

Март 
1981 х 7 ,да 46,12 12,1$ 54,0 62,50 8 ,0 5,92 . 4 ,92 48,21 

Апрель 
1981 х 7,10 48 »71 8 ,0 85,3? а , о ? 6,14 5,07 48,86 
.Лай-июнь 
Г980 Л 0 , 0 0 , 0 0 ,0 0 ,0 о*о 0,0 0 ,0 0 ,0 0 ,0 
Май-августу 0»0 

4 1 * 1 
0 , 0 0 ,0 0 ,0 0 ,0 0 ,0 0 , 0 

Май-ноябрь 
Г980 

Л * § | 8 •ним ±6,36 
^ 3 , 0 0 

±0,54 
1),87 

0 , 0 

Мей 1980 
март 198^» 

йГ* * Й Я э Ч й 
±0,41 

0,76 
0*0 и 

Май 1980 
Апрель 0 ,0 0 ,0 0,0 ±0,82 

0,98 
±0,12 ±2,73 

ОДб 1§,72 

Примечание: Л - разнила мзвду средними величинами и ее 
доверительный интервал, наличие в таблице 
говорит о достоверном {Р <0,05) изменении показателя. 
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Таблица 3 

Динамика отдельных показателей функционального состояния 
спортсменов экспериментальной группы в годичном цикле 
спортивной тренировки 

Цэриод ^ДшЁфе--
;ренци-

исследова- (ровни 
ния 

>' щ 
I :оост 
;ранст-
;ва, 
•.град 

, |дифф8-| Тонус мышп {Максимальная!жизнен-
fpemiH-i 1 ; объемная !ная 

шоти »Р о в к и jpac- ;конт— {скорость, 'емкость ''мышп tPBH™-i 

кг }лий, ;лан-
;яых, 
{МТЯ ! кг 

1 

(КОНТ— {СК000О 
i иакщш,}, д?оек 
I 1ЛК Т : . л и -.-вдох !ВЫДОХ 

легких. 
л 

Проба 
Рсм-
берга 

с 

ш 
хэш г 6,39 53,43 7,29 61,86 46 ,0 7,77 5,74 5,06 29,86 

ИюйЬ 
ГУ80 Е 9,0 53,0 ш . о ч ? Д 4 36,0 7,74 5,70 4,96 28,86 

Сентябрь 
1980 х 6 ,0 54,87 14,86 59,14 58,0 7,77 6,11 5,11 24,29 

Ноябрь 
1980 % 6,43 53,5? 12,5? 54,0 » , 5 - 7 8,39 5,42 5,13 48,43 

Март 
Г981 х 5,03 53,02 8,41 56,21 58,17 8,04 5,87 5,13 49,33 

Апрель 
1981 х 4 , 0 52,36 6 ,29 58,29 58,86 ? ,71 6 ,0 5,21 55,29 

Май-июнь 
I98U ±€Г. 

а Л ±1,08 
2,71 

0 , 0 ±1,33 -fei,08 
2,71 2,28 

±3,49 
12,0 

и,и ±0,04 
0,04 

+0,01 
0 ,1 

0,0 

Май-сзнтябрь 
1980 0 , 0 

1,14 
0 ,0 +7,59 

18,0 
0 ,0 +0,26 

"0 ,37 
0 , 0 0,0 

Май-ноябрь 
1980 0 , 0 0,0 0 ,0 ±6,03 

^ 0 , 8 6 %% 0,0 0,0 ±0,04 
0,07 

+18,67 
~ 0,04 

Май-март "|Цй + 
Д 

itiüiu.—mci м i 
t98I " i ^ ^ . , 3 4 . 0 , 0 

Май i960 
апрель igg l +1,3 

"а ;29 0 ,0 

+6. 

0 , 0 + 3 , 2 6 +6.46 0 ,0 0 ,0 ±0,04 ^14,49 
8,65 "10,17 0,07 20,07 

0 ,0 +3,96 ±6,85 0,0 ±0,04 ±0,12 ±2 г87 
"6*57 10,00 0|26 0,15 20,43 

Примечание; & - разница между средними величинами и ее 
доверительный интервал, наличие А" й з таблице 
говорит о достоверном ( Р < 0 , 0 5 ) изменений показателя. 
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состояние организма биатлонистов и лыжников-гонщиков показали: 

- 10-ти шщутное пребывание спортсменов в бане-сауне при 

температуре равной 95-Ю0°С и относительной влажности воздуха 

10-15% вывивает неблагоприятные изменения со стороны сердечно-

сосудистой системы. 

- наиболее благоприятное влияние на организм спортсменов 

«волг стандартной тренировочной нагрузки среднего объема и ин-

тенсивности оказывает двухкратное (по шесть мину» каждое) пре-

бывание в бане-сауие при температуре равной 95-Юо°С и относи-

тельной влакности воздуха 10-15^ с 1и - минутным интервалом 

отдыха; 

~ трехкратное, по шесть минут каждое о 6-мивутным ™тер -

взлом отдыха призывание в бане-сауне вызывает отрицательную реакции 

бврдечво-оосуднотой системы спортсменов; 

- сравнительное изучение аффекта двадцати и тридцати минут-

ного прибывания в шнробане торшка нри температуре равной 75°С 

да уровне сердца вызывает однонаправленные сдвиги в функциональном 

состоянии изучаемых систем, с признаками неблагоприятного влияния 

на сердечно-сосудистую систему при ЗО-мяяутяой экспозиции, 

3 . При применении вибрационного массаиа с чаототой колооакий 

50 Гц ч вмшр-тудой 7 ,5 Ш наибольший восстановительный эффект 

таблюдается при 2 - 3 минутном, на каждый массируемый сегмент, 

иоадействш. 

4 . Для достижения срочного восстановительного эффекта 

после средней но объем? и интенсивности стандартной тренировочной 

яыдо&ш наиболее целесообразно применение комцлекса восстанови- I 
: эль них средств в слэдунцей последовательности: тепло рая процедура 

баив-оаунв - 2 аовхорэшн по 6 минут с 10-мкнутго® интервале« 

отдаха и нооладущжВ вибрационный массаж. 
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Для получения восстановительного эффекта через 12 часов 
после средней по объему и интенсивности стандартной тренировоч-
ной нагрузки наиболее целесообразным является применение тепловой 
процедуры в бане-сауне и по следу щий ручной массаж по общепринято! 
методике, 

5. Вибрационный и ручной восстановительный массаж применяе-
мые после стандартной средней но объему и интенсивности трениро-
вочной нагрузки скороотно-силового характера и на выносливость 
дают принципиально одинаковый эффект, срочный после сеансов вибра-
ционного и отдаленный после ручного массажа. Применение их различ-
ных сочетаний оказывает взаимоисключающее действие и потому я 
практике спорта является нецелесообразным, 

6. Применение рекомендуемой методики средств восстановления 
в годичном цикле подготовки биатлонистов высших разрядов позволяет1 

спортсменам на различных этапах подготовительного и в соревнователь, 
ном периодах выполнить значительно оольшии объем тренировочной 
нагрузи и с большей интенсивностью, на фоне постоянного роста 
уровня тренированности и сгортивных результатов. 

ПРАКТИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ 

Специалистам-ученым и тренерам-практикам при планировании 
проведения восстановителышх мероприятий в подготовительном и 
соревновательном периодах годичного цикла опортивной подготовки 
биатлонистов высших разрядов неооходимо руководствоваться следу*) 
щим: 

I . оптимальные режимы и методика использования отдельных 
средств восстановления 

Через чао после тренировочной нагрузки преимущественно 
аэробной направленности проводится сеанс в бане сауне, состоящий 
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из двух по шесть минут процедур при температуре 96-10U°C и отно-
сительной влажности воздуха 10-15 > с 10-минутным интервале»« 
отдыха между ними, 

Через сцдин чао но еле тренировочной нагрузки преимущественно 
анаэробной направленности проводится процедура в бане термина 
длительностью 20-25 мину» при температуре равной 75°G на уровне 
сердца. 

2 . Оптимальные режимы и методика использование средств 
восстановления в их сочетании 

Режимы и методика отдельных средств восстановления сохраня-
ется при их сочетаниях. 

2 . 1 . После тренировочной нагрузки малого и среднего объемов 
скоростно-опловои направленности л на выносливость о целью полу-
чения отдаленного (через 12 чаоов) восстановительного аффекта 
применяется ручной тзоосаановяввлышГ массаж, вшолняемый до 
мет ,;;ке пред дегйоіі И.м.оарюізок'м-Серазини (1963) у уоовер-
шеноткованной А.А.Бирюковым (1973) и А. Н. Яровых (.1976), которая 
предусматривает маооаж нижних конечностей в течение 20 минут, 
по 10 минут каждая, в следующем сочетании приемов: 10 f> времени 
оеаноа - прием поглаживание, 20 % - растирание, 70 % - разминание, 
о выжиманием, применяемые в последовательности оедро—голень, 
бедро-тюлень, о ц е л и получении срочного вооотачорительного 
эффекта применяется виорациенгав масоаж, т щ о т й ш а й на аппаратах 
типа "Опор?", вражі дейотадя 3 мг-..,-тн на массируемте сешент. 
используемый в поох адоваг&льности Слдро-годень, бедро-голень. 

2 . 2 , После трвнироаочян» нагрузок большого и значительного 

объвга преимущественного аваоробкий направленности о целью полу-

чения срочного »оортаковкї&львого вфічіх» применяется последо-

затаиьное (без нерврыяв) проведение п кщвдуры бане тормика с 
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вибрационным шосажем. С целью получении оздайонного эффекта 

(через 12 часов) процедура в термикэ с йоодедушрм ручным 

восстановительным массажем. 

2 .3 . После тренировочных нагрузок большом и значительного 

объема преимущественно аэробной направлзлнооти с целью получения 

срочного восстановительного сффекта применяется последовательная 

(без перерыва) проведение процедуры в бане сауне с вибрационным 

массажем. О целью получения отдаленного (через 12 часов) эффекта 

процедура в бане сауне с последующим рїгчнам йосстановиїельнш 

массажем. 

3. Методика проведения восстановительных мероприятий 
в годичном цикле тренировки. 

Учитывая реально Шйолнешіую спортсменом тренировочную 

нагрузку аеробной или анаэробной направленности, ее объем, 

необходимость получения срочного или отдаленного восстановитель-

ного эффекта необходимо использовать следующие средства восста-

новления по отдельности и в комплексах ( ї а б л . і ) . 
• 

СПИСОК РАБОТ, ОПУБЛИКОВАННЫХ ПО ТШВ .^ОСЕРЩЙИ 

1 . йсоледование различных типов бань, применяемнх для 

повышения работоспособности опортоменов. Материала Всесоюзного 

симпозиума "Научные основы и методы повышения спортивной работо-

способности" , Киев, 1975 г . , с .47-48 (в соавторстве с Дуровых 

А.Н., Ивановой М.Н., Назаровой Л.II., Полуструевкм A .B . ) . 

2. Восстановктельннй массаж в повышении работоспособности 

спортсменов высших разрядов. Сб. научных работ "Дути повышения • 

работоспособности спортсменов", Омск, 1976, о . 3-7 (в соавтор-

стве с Вуроянх Л.Й., Крыловым D.H., Цехновым А .нЛ. 
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3. Влияние различных типов бань на функциональное состоя-

ние неряио-шшечного аппарата спортсменов. Сб. научных работ 

''Научные основы спортивной тренировки", Омск, I97V, с . 106-109 

(в соавторстве с Яровых А.Н. и Подуотруевым A . B . ) . 

4 . Исследование иаменений фунюдяй внешнего дыхания при 

использовании различных типов бань в тренировке спортсменов. 

Сб. научных работ "Научные основы спортивной тренировки", 

Омск, 1977, о . 91-93 (в соавторстве с Яровых А.Н., Осиновым 

А .И. ) . 

5. Исследования влияния суховоздушнои бани на сердечно-

сосудистую систему опортсманов. Сб. научных трудов "Научные 

основы спортивной тренировки" (в еоа-торстве о Буровых А.Н. , 

Осиловам А.И. и Назаровой Л.П.) . 
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