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В постановлены ЦЕ ШОС к Соета Министров СССР "О мерах 
но дальней«ему развитию феаечеохоб культуры • спорта" от ав-
густа месяца 1966 года определены основные мероприятия, кото-
рне следует осуществлять для коренного улучшения работы в об-
ласти физической культуры и спорта. 

Особое внимание в этом постановления удалено вопросам 
научного обоснования системы физического воспитания, в том чио-
ле с медяко-бяологяческой стороны, как активному средству оз -
доровления трудящихся. 

В решениях Ш У съезда КПСС вопросы физической культуры я 
спорта отражены в тесной связи со здравоохранением, имя подчер-
кивается оздоровительная направленность советской системы физи-
ческого воспитания. В свете решения доставлению: задач в обла-
сти физической культуры значительно возрастает роль гигиены -
науки, от которой требуется разработка практических мероприятий 
по созданию оптимальных условий внешней среды в местах занятий 
физическими упражнениями, а также средств и способов повышения 
устойчивости организма к неблагоприятным влияниям среды и повы-
шения спортивной работоспособности* 

С каждым годом повышается актуальность изыскания я осуще-
ствления практических мероприятий, направленных на стшулирова-
няе защитных сил организма, его приспособительных физиологиче-
ских механизмов и умение управлять ими. 

Как известно, в последние годы в теории и методике спор-
тивной тренировки произошли значительные И8менееня, сущность ко-
торых заключается в повышении объема и увеличения интенсивности 
тренировочных нагрузок. Рациональность применения таких натру-



зон является общепризнанной я, более того, служит одним из ве-
дущих факторов повышения спортивной работоспособности. 

Шесте с тем, увеличение объема и интенсивности трениро-
вочных нагрузок, естественно, приводит к удлинению сроков про-
должительности восстановительных процессов после физических на-
грузок. Возникает случаи, когда за время перерыва между утрен-
ней и вечерней тренировками не происходит полного восстановле-
ния сил до исходного уровня я последующая тренировка начинается 
на фоне остаточных явлений от предшествующей работы при значите-
льном напряжения вегетативных функций; создается ситуация, пони-
жающая функциональные возможности организма и затрудняющая вы-
полнение повторной работы. 

Отсюда весьма важно расширение границ адаптации организма 
спортсменов к большей по объему н интенсивности спортивной рабо-
те, что может быть, в известной мере, осуществлено за счет соз-
дания более благоприятных условий для протекания восстановитель-
ных процессов. В этом плане, наряду с правильной организацией 
образа жизни (гигиенический режим труда и отдыха, рациональное 
питание и т . д . ) , могут иметь определенное практическое значение 
некоторые специальные средства, способные ускорять ход восста-
новительных процессов после физнческих нагрузок, предупредить 
развитее утомления и тем самым содействовать росту спортивных 
достижений. Разумеется, речь может идти о таких средствах, кото-
рые не только приносят пользу, облегчая работу и улучшая само-
чувствие, но и исключают возможность вредного влияния на здоро-
вье (А.А.Минх, 1970;. 

К числу таких средств относится применение бань и массажа. 



Иотория вопроса 
Происхождение купанні, бань и массажа уходит своими кор-

нями в глубь веков, к истокам народной медицины. Издавна мно-
гочисленные народы и племена использовали для облегчения стра-
даний различные факторы внешней среды н простейшие приемы мао-
оажа (И.В.Заблудовский, 1882; И.М.Саркивов-Серазини, 1997; 
Бела-Вейс, I 8 8 0 ; V i t > e r j u u r i 1943 и д р . ; . 

Историк купаний и массажа подробно описана во многих рабо-
тах русских и иностранных авторов (В.Знаменский, 1861; И.В.За-
блудовский, 1882; А.Д.Крячксв, 1932; И.М.Саркизов-Серазиви, 
1957; Бела-Вейс, 1880;Cabanes, I908;/.e/)îweÉr, 1957 я д р . ; . 

Анализ литературы дозволяет обнаружить определенную хроно-
логическую последовательность отдельных периодов расцвета • 
упадка бань н массажа. Историческая литература по Древнему ми-
ру свидетельствует, что бани, купания и масоаж были хорошо зна-
комы древним народам Индии, Китая, Египта, Греции ж других 
стран. Греческие атлеты применяли бани и масоаж дія восстанов-
ления сил после физических упражнений, а врачи рекомендовали их 
для лечения больных. Об этом говорится в произведениях Гиппокра-
та, Праксагора и др. (В.И.Зуев, 1898; А.Д.Крячков, 1932; Эстра-
дер, 1885; Cabane*, 1908;. 

В средние века бани и массаж широко использовались в быту 
и при лечении больных в странах Востока, о чем свидетельствуют 
труды арабских врачей Ар-Рази и Авиценны. 

В'России применение бань имеет многовековую историю. У 
древних славян, как указывает А.Ф.Вербов (1966;, они пользо-
вались большим признанием. 

Большой вклад в научную разработку вопроса о физиологиче-



окон д е ї с т а х банк н массажа внесли русские учение В.В.Год-
левский, И.З.Годадае, И.К.Огабровский, Б.И.Княновскнй, С.Гру-
здев, К.Оц>еяжия, Ф.И.Аргентав, И.И.Полозов, В.И.Зуев, И.В. 
Заблудовожий, Работа атих авторов способствовали популяриза-
ции бань х пассажа как оздоровительных средств н эффективных 
способов восстановления сил после физической работа. 

С 30-х годов текущего столетия стала завоевывать популяр-
ность финская суховоздуаная баня-сауна. 

Однако в специальной литературе на» не удалось обнаружить 
научных данных о влиянии комплексного воздействия бани-сауны 
• массажа на физиологические функции, двигательную деятельность 
и процессы восстановления работоспособности после физических 
нагрузок у спортсменов. 

Организация работы я методы исследований 
Цель настояяей работы зажиналась в определении целесооб-

разности применения после физических нагрузок сауны в сочета-
нии о массажем и в изучении влияния указанного сочетания на ди-
намику восстановительных процессов в организме спортсменов. 

Аля »того исследовалось: 
1 . Влияние применения, на фоне пассивного отдыха, ряда 

восотаиовнтельяні процедур (сауна, массаж, сауна в сочетании с 
массажем; на функциональное состояние центральной нераной и 
сердечно-сосудистой системы, двигательного аппарата и на восо-
тановление физической работоспособности в зависимости от про-
должительности отдыха; 

2 . Влияние сауны в сочетании с массажем на восстановление 
специальной работоспособности в условиях тренировочных занятий 
и спортивных соревнований. 



Под наблюдением находились студент Государств енного Цен-
трального института физической культуры и спортсмены обцеотва 
"Динамо" в количестве 70 человек. 

Для решения поставленных задач были проведены две серии 
экспериментальных исследований. 

Первая оеряя представляла собой модельный лабораторный 
эксперимент, в котором изучалось влияние применения на фоне 
пассивного отдыха сауны, восстановительного массажа и сочета-
ния сауны с массажем на ход восстановительных процессов после 
выполнения локальной фивической работы. Моделью дія определе-
ния этого влияния быхи выбраны трехглавые мылцн плеча. Конт-
ролем эффективности влияния исследуемых восстановительных 
процедур служили данные, полученные при пассивном отдыхе. В 
опытах о зспользованяем пассивного отдыха принимали участие 
те же лица, которые подвергались воздействию сауны, массажа 
и сочетания сауны с массажем. 

Исследования в лабораторных условиях проводились в сухо-
воздушной бане-сауне Государственного Центрального института 
фязичеокой культуры. Температура воздуха в бане во время про-
ведения исследований колебалась в пределах 75-80°С, относи-
тельная влажность составляла 3-5%. 

Экспериментальная группа состояла из 40 спортсменов сле-
дующих видов спорта: велосипедисты, гимнасты, горнолыжники, 
пловцы и борцы. По квалификации: мастера спорта - 4 чел., 
кандидаты в мастера спорта - 21 чел., перворазрядники - 14 
чел., второразрядники - I чел. По половому и возрастному 
признакам: все испытуемые - лица мужского пола в возрасте от 
18 до 27 лет. Состояние здоровья хорошев,период тренировки -



подготовительный. 
Вторая серая исследований была предпринята с целы) про-

верки эффективности воздействия избранного вида всдоиогатель-
ных процедур, в данном случае - сауны в сочетании с массажем, 
на воостановление специальной работоспособности в условиях 
систематического тренировочного процесса я спортивных сорев-
нований. Исследования проводились в сухавоэдушной бане-сауне 
бассейна "Динамо". Здесь ие, в бассейне, проводились трениро-
вочные занятия и контрольные соревнования по плаванию. Темпе-
ратура воздуха в бане-сауне бассейна "Динамо" во время прове-
дения исследований колебалась в пределах 75-80°С, относитель-
ная влаяность составляла 3-5%. Температура воды в бассейне во 
время тренировочных занятий и контрольних заплывов равнялась 
22°С, температура воздуха - 26°С, относительная влахность -
70». 

Во второй с е р а исследований принимали участие спортсме-
ны общества "Динамо" в количестве 30 человек. Ив них - 8 плов-
цов и 22 ватерполиста. По квалификации: мастера спорта между-
народного класса - 4 чел., мастера спорта - 18 чел., кандида-
ты в мастера спорта - 3 чел., первораврядники - 3 чел., второ-
разрядники - 2 чел. По половому и возрастному признакам: 3 
женщины и 27 мухчнн в возрасте от 17 до 32 лет. 

йюртсмены, принимавшие участие в первой серин исследо-
ваний, дважды выполняли работу до "отказа". Для выполнения 
этой работы нами был сконструирован специальный станок, позво-
лявший производить работу в положении лежа на спине. Работа 
заключалась в выжимании штанги весом 25 кг. Темн работы зада-
вался электрометрономом и был равен 45 ударам в мннуїу. На каж-



дый удар злектроыетронома испытуемый должен был поднять штан-
гу на вытянутые руки и опустить на грудь. Работа учитывалась 
в килограммометрах. 

Спортсмены были разделены на 4 группы. Ери этом продол-
жительность отдыха между первой и повторной физической наг-
рузками в каждой группе была разной. В первой группе продол-
жительность отдыха была равна 20 минутам, во второй - 100 
минутам, в третьей - 140 минутам и в четвертой - 1440 мину-
там (24 часа;. 

Вне зависимости от продолжительности отдыха между физи-
ческими нагрузками, в каждой группе проводились следующие 
варианты опытов. 

1. Спортсмены пассивно отдыхали. 
2. На фоне пассивного отдыха спортсмены после первой 

нагрузки принимали сауну (продолжительность сеанса 10 минут). 

3. На фоне пассивного отдыха спортсменам после первой 
нагрузки делали массаж (продолжительность сеанса 10 минут;. 

4. На фоне пассивного отдыха спортсмены после первой 
нагрузки принимали сауну и затем им делали массаж. 

Последовательность применения различных восстановитель-
ных процедур во всех группах и для всех учаотняков на протя-
жении лабораторного эксперимента была постоянной. 

Помимо работоспособности определялись следующие показа-
тели: частота сердечных сокращений, твердость трехглавой мыш-
цы плеча при напряжении и расслаблении и амплитуда между ни-
ми, динамометрия, точность воспроизведения мышечного усилия, 
латентное время напряжения и время расслабления трехглавой 
мышцы плеча. 
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Частота сердечних сокращений определялась падьпаторно, 
твердость мышц - о помощью мнотонометра Сирман, сила мышц и 
точность воспроизведения мышечного усилия - с помощью дина-
мометра конструкции В;*.Абадакова, латентное время напряже-
ния н время расслабления мышц определялась по методу В.Л.Фе-
дорова (1957). Показатели Орались до работа« после нее и 
после отдыха. 

Всего проведено в первой серии опытов 158 исследований 
я 4108 найлшенкй.' Статистическая обработка результатов и с -
следований проведена ревностным методом (Н.А.Піохннскнй, 
1970). 

Анализ изменений исследуемых показателей проводился пу-
тем сопоставления результатов исследований после отдыха о 
результатами исследований после работы, а анализ изменений 
работоспособности - путем сопоставления показателей повтор-
ной работоспособности с исходными данными и результатами из» 
жнений при пассивном отдыхе в контрольных опытах. 

Спортсмены« принимавшие участие во второй серии исследо* 
ваний были разделены на две группы. 

В первой груш» проводились два варианта опытов." В пер-
вом (контрольном) вариате опытов спортсмены после контроль-
ных соревнований пассивно отдыхали 24 часа, после чего прово-
дились повторна* контрольные заплывы. Во втором варианта опы-
тов участник! спустя 10-12 минут после контрольных соревнова-
ний принимали сауну (продолиительнооть пребывания Ю минут) и 
сеанс общего банного массажа продолжительностью 15 жнут.- За-
тем спортсмены пассивно отдыхали и черев 24 часа после перво-
го заплыва совершали повторный контрольный заплыв. Дистанция 
заплывов как в первом, так и во втором варианте опытов била 
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постоянной и составляла 200 метров," Способ плавания зависел 
от специализация спортсменов и также был поотоянннм на про-
тяжении всех опытов. 

Во второй группе спортсменов исследовалось влияние при« 
менения после тренировочных занятий сауны в сочетании с мас-
сажем на общее самочувствие. Для этого проводился опрос 
спортсменЬв, направленный на выяснение субъективных ощущений 
и учитывались следующие данные: сон, аппетит, общее самочув-
ствие, мышечные боли, желание тренироваться. Опрос произво-
дился через 24 и 48 часов пооле проведения процедур. Всего 
во второй серии опытов проведено 464 исследования.' 

Результаты исследований, полученные в первой груше, бы» 
ли статистически обработаны разностным методом. 

За критерий специальной работоспособности было принято 
время проплыва контрольной дистанции. Анализ изменений специ-
альной работоспособности проводился путем сравнения времени 
повторного проплыва дистанции о исходными показателями и ре-
зультатами изменений при пассивном отдыхе. 

Результаты исследований 
Результаты исследований позволили сравнить эффективность 

воздействия на восстановление физической работоспособности 
трех процедур (сауны, массажа и сочетания сауны с массажем), 
применяемых в различных интервалах отдыха между повторными 
физическими нагрузками , с контролем - пассивным отдыхом. 

Эффективность воздействия перечисленных восстановитель-
ных процедур оценивалась путем сравнения величины восстанов-
ления работоспособности, т . е . разницы между исходной и повтор-
ной работоспособностью, при использовании этих процедур и ве-
личины восстановления в контрольных опытах. 



Наибольший эффект восстановления работоспособности при про-
должительности отдыха 20 минут наблюдался при применении вос-
становительного массажа* Величина восстановления работоспособ-
ности составляла в этом случае 7,3 кгм и была выше, чем в кон-
трольных опытах на 66,1 кгм, т . е . на 117,8^. По сравнению с 
контролем - пассивным отдыхом - увеличение величины восстанов-
ления работоспособности статистически достоверно при Р<0,01. 

Менее эффективное восстановление работоспособности от -
мечаюсь при испаль80вании сауны в сочетании с массажем и в 
контрольных опытах с применением только пассивного отдыха. 
Самый низкий показатель величины восстановления работоспособ-
ности наблюдался при использовании на фрне 20-минутного пас-
сивного отдыха только сауны. 

При продолжительности отдыха 100 минут наибольший эффект 
восстановления работоспособности наблюдался при использования 
восстановительного массажа. Величина восстановления составля-
ла в этом случае 43,9 кгм и была выше, чем в контрольных опы-
тах на 70,6 кгм, т . е . на 264,25?. По сравнению с контролем -
пассивным отдыхом - увеличение величины восстановления рабо-
тоспособности статистичеоки достоверно при Р<0,01 . 

Менее эффективное восстановление работоспособности отме-
чалось при использовании одной сауны и сауны в сочетании с 
массажем. Самый низкий показатель величины восстановления ра-
ботоспособности наблюдался при использовании только пассивно-
го отдыха. 

При продолжительности отдыха 140 минут наибольший эффект 
восстановления работоспособности наблюдался при использовании 
после физической нагрузки сауны в сочетании с массажем. 
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Величава восстановления составляла в этом случаи 56,5 к » и 
была выше, чем в контрольных опытах на 96,7 к м , т . е . на 
240,3$. По сравнению с контролем - пассивным отдыхом - увели-
чеайв величины восстановления работоспособности статистически 
достоверно при Р<0 ,01 . 

Менее эффективное восстановление работоспособности отме-
чалось при использовании массажа и отдельно сауны. Самый виз-

« 

кий показатель величины восстановления работоспособности наб-

людался при использовании пассивного отдыха в контрольных о ш -

тах. 
ПРИ продолжительности отдыха 24 часа наибольший эффект 

восстановления работоспособности наблюдался при использовании 
посла первой нагрузки сауны в сочетании с массами. Величина 
восстановления составляла в атом случав 76,9 кгм и была выше, 
чем в контрольных опытах на 110,0 кгм, т . е . ва 386,6$. По срав-
нению о контролем - пассивным отдыхом - увеличение величины 
восстановления работоспособности статистически достоверно ори 
Р < 0 , 0 1 . 

Менее эффективное восстановление работоспособности отмеча-
лось при раздельном использовании массажа и сауны. Самый низ-
кий показатель величины восстановления работоспособности наблю-
дался при использования пассивного отдыха в контрольных опытах. 

Обобщая результаты эргометричеоких исследований о влиянии 
сауны, массажа и сочетания сауны с массажем на функциональное 
состояние двигательного аппарата следует отметить, что одна и 
та же процедура, примененная в различных интервалах отдыха меж-
ду повторными нагрузками, оказывает различный эффект на восста-
новление физической работоспособности. Однако во всех случаях 
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воздействия на утомленные мышцы с целью восстановления к 
работоспособности применение пассивного отдыха следует приз-
нать нецелесообразным, так как всегда саный лучвжй результат 
достигается с помощью указанных восстановительных процедур, 
за исключением случая при использовании сауны в интервале от-
дыха 20 минут, где величина восстановления работоспособности 
была меньше, чем в контрольных опытах. 

Для того, чтобы понять физиологические механизмы,обеспе-
чивающие изменения работоспособности спортсмена под влиянием 
различных восстановительных процедур нами были изучены неко-
торые функции нервно-мышечной, центральной нервной, сердечно-
сосудистой систем и двигательного анализатора. Одним из объек-
тов изучения большинства изменений в нервно-мышечной системе 
может служить сама мышца как рабочий орган. Соответственно 
этому, в нашей работе нашли применение ряд методических прие-
мов, направленных на изучение свойств мышц (сила, твердость;. 
Для изучения функционального состояния центральной нервной 
системы, в наших исследованиях применялась регистрация элект-
рических явлений мышцы - электромиография. О состоянии двига-
тельного анализатора мы судили до точности воспроизведеаия 
заданного мышечного усилия. Для оценки функционального соо-
тояния сердечно-сосудистой системы был применен метод пульсо-
метрии. 

Известно, что физическая нагрузка и последующий отдых ока-
зывают различное влияние на функциональное состояние нервно-
мышечной, центральной нервной и сердечно-сосудистой систем , 
а также на состояние двигательного анализатора (Г.Л.Конради, 
А.Д.Слоним, В.С.Фарфель, 1935; Ю.М.Уфдянд, 1956; Е.К.Жуков, 
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1956; Д.ФДеижн, 1958; Т.А.Фанагорокая, 1958; А.К.Чуваев, 
1961; В.В.Ровенблат, 1961; Ю.Т.Шапков, 1963; Ф.М.Талншев. 
1964; И.В.Цугачев, 1965; З.А.Іайрушева, 1907; А.В.Федорав, 
1973 • д р . ; . Наш исследования подтвердили эти факта ж позво-
лили, в частности, отметить следующее. 

Под влиянием работа, выполняемой в эксперименте, макси-
мальная сила трехглавых нищ плеча понижается на 7,4 кг,твер-
дость жниц при напряжена уменьшается на 1 ,3 миотона, твер-
дость мннц прж расслаблении увеличивается на 4,9 миотона, ам-
плитуда между показателями твердости мымц при напряжении и 
расслаблении уменьшается на 6,0 миотона. Полученные сдвиги 
статистически достоверна (Р< 0,01; и расцениваются, согласно 
литературным данкиї (І.В.Іатшанязова, 1934; Ю.М.Уфлянд,1956; 
А.К.Чуваев, 1961 и д р . ; , как ухудшение функционального состоя-
ния нервно-мышечного аппарата. 

Точность воспроизведения мышечного усилия в целом изме-
няется незначительно, о тенденцией к повышению в 59,6% слу-
чаев. Іатентжое время сожращежжя и время расслабления также 
изменяются незначительно. Латентное время сокращения умень-
шается или остается без изшенеиий в 52,9% случаев, а время 
расслабления - в 50,3* случаев. Частота сердечных сокращений 
увеличивается вод влиянием выполняемой физической нагрузки на 
51,5 удара в минуту ( Р < 0 , ( Я ; . 

Таких образом, согласно литературным данным ж результа-
там проведенных исследований, можно заклхчить,что выполняемая 
в опытах физическая работа ухудшает функциональное состояние 
нервно-мышечной системы спортсмена и оказывает существенное 



влияние аа сердечно-сосудистую систему. По изменениям точно-
сти воспроизведения мышечного усилия, латентному времени сок-
ращения и времени расслабления мышц, в связи с недостоверно-
стью изменений этих показателей, сделать определенных выводов 
о влиянии физической работы, выполняемой в эксперименте, на 
функциональное состояние двигательного анализатора и высших 
отделов центральной нервной системы не представляется возмох-
ныы. 

к ?р-й минуте в99станивд7ельдугр периода сила трехглавых 
мышц плеча в контрольных опытах увеличивается .на 1,4 кг 
(Р> 0,05; и составляет 101,6% по сравнению с исходными данны-
ми. При использовании сауны мышечная сила увеличивается на 
0,4 кг (Р>0,05; и составляет 100,4% по сравнению с исходными 
данными. При применении массажа мышечная сила увеличивается 
на 3,6 кг (Р<0,01; ж составляет 104,1% по сравнению с исход-
ными данными. При использования оауны в сочетании с массажем 
мышечная сила увеличивается на 4,7 кг (Р<0,(П; ж составляет 
105,5% по сравнению с исходными данными. 

Твердость мышц при напряжении в контрольных опытах увели-
чивается на 1,7 миотона (Р >0,05; и составляет 101,5% по срав-
нению с исходными даянии, твердость мышц при расслаблении 
уменьшается на 3,0 миотона (Р< 0,01) я составляет 95,9% по 
сравнению с исходнши данными, амплитуда между твердостью 
мышц при напряжении ж расслаблении увеличивается на 4,7 мио-
тона (Р<0,01; ж составляет 111,0% по сравнению с исходной 
даннши. Прж использовании сауны твердость мышц при напряже-
нии уменьшается ка 1,7 кяуггта (Т>>(\05; и составляет 99,??% 
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по оравнендю с исходными данншя, твердость мншгт при рао-
слаблении уменьшается на 3,4 миотона (Р<0,01; и состав-
ляет 95,2% во сравнению с исходнши данными, амплитуда уве-
личивается на 0,9 миотона (Р> 0,05; н составляет 102,1% по 
сравнению с исходными данными.При применении массажа твер-
дость мышц при напряжении увеличивается на 1,7 миотона 
(Р<0,05; я составляет 101,5% по сравнению с исходными дан-
ными, твердость мышц при расслаблении уменьшается на 4,3 мио-
тона (Р<0,01; и составляет 94,3% по сравнению с исходными 
данными, амплитуда увеличивается на 5,8 миотона (Р<0,01; и 
составляет 113,7% по сравнению с исходными данными. При ис-
пользовании сауны в сочетании с массажем твердость мышц при 
напряжении увеличивается на 0,4 миотона (Р>0,05; и состав-
ляет 100,3% со сравнению с исходными данными, твердость мышц 
при расслаблении уменьшается на 4,9 миотона (Р<0,01; и сос-
тавляет 93,1% по сравнению с исходными данными,амплитуда 
увеличивалась на 6,2 миотона (Р<0,01; и составляла 113,8% 
по сравнению с исходными данными. .. 
•-fl.ii.et Тоздоок» воспроизведена?. мыд«чяог%усилия увеличиваем 
сяогносятелыгс исходны*-дивных-,следующим образом: в конт-
рольна рпми-:* ЙгЩгОтЖют пщинении сауны - в 
60% -случаев, р^ШШРФЩУМ'РРЧЯоГс? 70% случаев и при 
испольэовади сауир>й У Ю Ш в случаев. 

Полученные (Р>°» °5 ; . 
;Дм«н*ное время; сокращения уменьшается относительно ис-

ходных данных-: в контрольны .̂, опытах я,дря использовании сау-
ны а. в 60% случаев, а при использовании массажа и при соче-
тания оаунн с массажем - в 50% случаев. Время расслабления 
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уменьшается относительно исходных данных: в контрольных вин-
тах - в 25$ случаев, при применения сауны - в 60% случаев, 
при применении массажа - в 42,9% случаев и при использовании 
сауны в сочетании с массажем - в 40% случаев. Полученные ре -
зультаты статистически недостоверны (Р> 0 ,05 ; . 

Частота сердечных сокращений уменьшается относительно 
исходных данных: в контрольных опытах - на 38,4 удара в ми-
нуту и составляет 64,6% по сравнение с исходный данными;при 
использовании сауны - на 23,4 удара в минуту и составляет 
77,1% по сравнение с исходными данными; при применении мас-
сажа - на 39,6 удара в минуту я составляет 62,1% по сравне-
нию с исходными данными; при использовании сауны в сочетании 
с массажем - на 35,4 удара в минуту и составляет 68,3% по срав-
нению с исходными данными. Полученные данные статистически 
достоверны (Р<0,01,1. 

к 7190-1 "чтоте восстановительного периода сила трехгла-
вых мышц плеча увеличивается в контрольных опытах на 4,4 кг 
(Р<0,01) и составляет 104,6% по сравнению с исходными данны-
ми. При использовании сауны мышечная сила увеличивается на 
8,1 жг ( Р < 0 , 0 П ж составляет 108,9% по сравнению с исходны-
ми данными. При применении массажа мыиечная сила увеличивает-
ся на 6,8 кг (Р<0 ,05 ; ж составляет 107,2% по сравнение о ис-
ходными данными. При использовании сауны в сочетании с масса-
жем мышечная сила увеличивается на 9,7 кг ( Р < 0 , Ш ж состав-
ляет 110,4% по сравнению с исходи шя 

Твердость мышц прж напряжении увеличивается в контроль-
ных опытах на 1,1 миотона (Р>0,05 ; и составляет 100,9% во 
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сравнению с исходивши данными, твердость мышц при расслабле-
нии уменьшается на 4,8 миотона (Р<0,01 ; и составляет 93,6$ 
по сравнению с исходными данными, амплитуда увеличивается 
на 5,9 миотона (Р<0 ,01 ; и составляет 112,8$ по сравнению с 
исходными данными. При использовании сауны твердость мыттт 
при напряжении увеличивается на 2,4 мяотона ( Р < 0 , 0 и и сос-
тавляет 102,0% по сравнению с исходными данными, твердость 
мышц при расслаблении уменьшается на 5,2 миотона (Р<0,01 ; и 
составляет 92,9$ по сравнению с исходными данными, амплиту-
да увеличивается на 7,6 миотона СР<0,01; и составляет 116,7$ 
по сравнению с исходными данными. При применении массажа 
твердость мышц при напряжении увеличивается на 1,9 миотона 
(Р<0 ,05 ; я составляет 101,6$ по сравнению с исходными данны-
ми, твердость мышц при расслаблении уменьшается на 6,8 мио-
тона (Р<Г0,01; и составляет 91,0$ по сравнению с исходными 
данными. При использовании сауны в сочетании с массажем 
твердость мышц при напряжении увеличивается на 1,8 миотона 
(Р>0 ,05 ; и составляет 101,5% по сравнению с исходными данны-
ми, твердость мышц при расслаблении уменьшается на 6,3 миск 
тона (Р<0 ,01 ; и составляет 91,7$ по сравнению с исходными 
данными, амплитуда увеличивается на 8,1 миотона (Р<0,01; и 
составляет 118,2% по сравнению с исходными данными. 

Точность воспроизведения мышечного усилия увеличивает-
ся относительно исходных данных: в контрольных опытах - в 
50$ случаев, при использовании сауны - в 50% случаев и при 
использовании массажа и сауны в сочетании с массажем - в 
62,5% случаев. Полученные сдвиги статистически недостоверны 
( Р > 0 , 0 5 ь 
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Латентное время сокращения уменьшается относительно по-
ходных данных: в контрольных опытах - в 33,3$ случаев, при ис-
пользовании сауны - в 44,4% случаев, при использовании масса-
жа - в 11,1$ случаев и при использовании сауны в сочетании с 
массажем - в 33,3% случаев. Время расслабления уменьшается от -
носительно исходных данных: в контрольных опытах - в 66,7$ 
случаев, при использовании сауны - в 44,4% случаев, при приме-
нении массажа - в 66,7$ случаев и при использовании сауны в со -
четании с массажем - в 33,3$ случаев. Указанные отклонения от 
исходных значений статистически недостоверны (Р>0,05>. 

Частота сердечных сощадений уменьшается относительно по-
ходных данных: в контрольных опытах - на 61,2 удара в минуту и 
составляет 50,4$ по сравнению с исходными данными; при исполь-
зовании сауны - на 55,2 удара в минуту и составляет 54,6$ по 
сравнению с исходными данными; при применении массажа - на 
53,4 удара в минуту и составляет 54,5% по сравнению с исходны-
ми данными; при использовании сауны в сочетании с массажем -
на 60,6 удара в минуту и составляет 51,9% по сравнению с ис-
ходными данными. Полученные сдвиги статистически достоверны 
(Р<0 ,01 ; . 

К 140-й минуте восстановительного периода сила трехгла-
вых мышц плеча увеличивается в контрольных опытах на 2,7 кг 
(Р> 0,05; и составляет 103,3% по сравнению с исходными данны-
ми. При использовании сауны мышечная сила увеличивается на 
6,2 кг (Р<0, (Д; и составляет ЮТ,5% по сравнению с исходными 
данными. При применении массажа мышечная сила увеличивается на 
5,0 кг (Р<0,01; и составляет 106,0% по сравнению с исходными 
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данными. При использовании сауны в сочетании с массажем мышеч-
ная сила увеличивается на 4,8 кг СР< 0,Ol j и составляет 105,8% 
но сравнению с ИСХОДНБМЕ данными. 

Твердость мышц при напряжении уменьшается в контрольных 
опытах на 0 ,5 миотона (Р>0,05 ; и составляет 99,6% по сравне-
нию с исходными данными, твердость мышц при расслаблении умень-
шается на 3 ,9 миотона (Р< 0,01 J и составляет 94,8Я по 
сравнению с исходными данными, амплитуда увеличивается на 3,1 
миотона (Р<0,СИ; и составляет 1(77,3% по сравнению с исходными 
данными. При использовании сауны твердость мышц при напряжения 
увеличивается на 0,4 миотона (Р>0 ,05 ; и составляет 100,3% по 
сравнению с исходными данными, твердость мышц при расслаблении 
уменьшается на 5,9 миотона (Р<0,01; и составляет 92,3% по срав-
нению с исходными данными, амплитуда увеличивается на 6,2 мио-
тона (Р<0,01; и составляет 114,7% по сравнению с походными 
данными. При применении массажа твердость мышц при напряжении 
увеличивается на 1,1 миотона iP>0,05 ; и составляет 100,9% по 
сравнению с исходными данными, твердость мышц при расслаблении 
уменьшается на 6,8 миотона (Р<0,01 ; и составляет 91,2% по срав-
нению с исходными данными, амплитуда увеличивается на 7,8 мио-
тона (PCO,01; и составляет 118,1% по сравнению с исходными 
данными. При использовании сауны в сочетании с массажем твер-
дость м»тгт при напряжении увеличивается на 0,1 миотона (Р>0,05; 
и составляет 100,1% по сравнению с исходными данными, твер-
дость мышц при расслаблении уменьшается на 5,3 миотона(Р<Г0,01; 
и составляет 93,0% по сравнению с исходными данными,амплитуда 
увеличивается на 5,4 миотона (Р<0 ,01 ; и составляет 112,4% по 



- 23 -

сравнению с исходным данными. 
Точность воспроизведения мышечного усилия увеличивает-

ся относительно исходных данных: в контрольных опытах - в 40% 
случаев, при использовании сауны - в 63,6% случаев, при испо-
льзовании ыассажа-в 70% случаев и при применении сауны в с о -
четании с массажем - в 63,6% случаев. Полученные сдвиги ста-
тистически недостоверны (Р>0 ,05 ; . 

Латентное время сокращения уменьшается относительно по-
ходных данных: в контрольных опытах - в 50% случаев, при ис-
пользовании сауны - в 45,4% случаев, при применении массажа -
в 50% случаев ж при использовании сауны в сочетании с масса-
жем - в 36,4% случаев. Время расслабления уменьшается относи-
тельно исходных данных: в контрольных опытах - в 70% случаев, 
при использована сауны - в 54,5% случаев, при применена мао-
сажа - в 60% случаев и при использована сауны в сочетала с 
массажем - в 54,5% случаев. Указанные отклонена от неходких 
значений являются статистически недостоверными (Р> 0 ,05 ; . 

Частота сердечных сокращений уменьшается относительно 
исходных данных: в контрольных опытах - на 56,4 уяара в мину-
ту я составляет 53,5% по сравнению с исходными данными; при 
использована сауны - га 97,0 удара в минуту я составляет 
52,7% по сравнению с исходными данными; при применена масса-
жа - на 60,0 удара в минуту и составляет 51,0% по сравнении 
с исходный данными; при использована сауны в сочетаиа о мао-
сажем - на 61,8 удара в минуту я составляет. 48,9% по сравнению 
с неходнши данными. Полученные сдвиги статистически досто-
верны (Р^О.СП;. 
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К 1440 минуте Восстяигтитв-гытого периода, т . е . черев 24 
часа после выполнения первой нагрузки, сила трехглавых мышц 
плеча увеличивается в контрольных опытах на 8,0 кг (Р<0,00и 
н составляет 109,6% по сравнению с исходными данными. При ис-
пользовании сауны мышечная сила увеличивается на 8,4 кг 
(Р<0 ,01) н составляет 109,3% но сравнению с исходными данны-
ми. При применении массаиа мышечная сила увеличивается на 
5,0 кг ( Р < 0 , 0 и и составляет 106,0% по сравнению с исходны-
ми данными. Ори использовании сауны в сочетании с массажем 
мышечная сила увеличивается на 11,2 кг (Р < 0,01; и составляет 
112,8% до сравнению с исходными данными. 

Твердость мышц при напряжении увеличивается в контроль-
ных опытах на 1,9 миотона (Р>0,05; и составляет 101,7% по срав-
нению с исходными данными,твердость мышц при расслаблении уме-
ньшается на 3,2 миотона (Р<0,01; и составляет 95,6% по сравне-
нию с исходиши данными,амплитуда увеличивается на 5,0 миото-
на (Р<0,01; и составляет 112,7% по сравнению с исходными дан-
ными. При использовании сауны твердость мышц при напряжении 
увеличивается на 1,3 миотона (Р?0,05; и составляет 101,1% по 
сравнению с исходными .данными, твердость мышц при расслабле-
нии уменьшается на 4,6 миотона (Р<0,01; и составляет 93,6% по 
сравнению с исходными данными, амплитуда увеличивается на 5,9 
миотона (Р<0,01; и составляет 114,2 % по сравнению с исход-
ными данными. При применении массажа твердость мышц при нап-
ряжении увеличивается на 1,4 миотона (Р< 0,05) и с о с -
тавляет 101,2% по сравнению с исходными данными, твер-
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дость мышц при расслаблении уменьшается на 3 ,5 миотона 
(Р< 0,01; и составляет 95,0% по сравнению с исходной данны-
ми, амплитуда увеличивается на 4,9 миотона (Р< 0,01; и с о с -
тавляет 111,9% по сравнению с исходными данными. При исполь-
зовании сауны в сочетании с массажем твердость мышц при нап-
ряжении увеличивается на 3,4 миотона (Р<0,01 ; и составляет 
103,1% по сравнению с исходными данными, твердость мышц при 
расслаблении уменьшается на 5,8 миотона (Р< 0,01; и состав-
ляет 92,1% по сравнению с исходными данными, амплитуда увели-
чивается на 9,2 миотона 1Р<0,01; и составляет 124,4% по срав-
нению с исходными данными. 

Точность воспроизведения мышечного усилия увеличивается 
относительно исходных данных: в контрольных опытах - в 55,6% 
случаев, при использовании сауны - в 33,3% случаев, при при-
менении массажа - в 44,4% случаев и при использовании сауны 
в 40% случаев. Полученные сдвиги статистически недостоверны 
(Р>0 ,05 ; . 

Латентное время сокращения уменьшается относительно ис-
ходных данных; в контрольных опытах в 55,6% случаев, при ис-
пользовании сауны - в 44,4% случаев, при применении массажа 
- в 55,6% случаев и при использовании сауны в сочетании с мас-
сажем - в 42,9% случаев. Время расслабления уменьшается: в 
контрольных опытах - в 77,8% случаев, при применении сауны -
в 44,4% случаев, при использовании массажа - в 55,6% случаев 
и при применении сауны в сочетании с массажем в 70% случаев. 
Указанные сдвиги являются статистически недостоверными 
( Р > 0 , 0 5 ; . 
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Частота сердечных сокращений уменьшается относительно 
исходных данных: в контрольных опытах - на 32,8 удара в мину-
ту и составляет 54,1% по сравнении с исходными данными; при 
использовании сауны - на 37,0 ударов в минуту и составляет 
53,0% по сравнении с ИСХОДНЫМИ данными; при применении масса-
яа - на 60,0 удара в минуту и составляет 51,4% по сравнению 
с исходный данными; при использовании сауны в сочетании с мас-
сажем - на 54,6 удара в минуту и составляет 53,8% по сравне-
нию с исходными данными. Полученные сдвиги статистически дос-
товерны (Р <0,01 к 

Исходя из имеющих литературных данных об изменении твер-
дости, силы мышц и частоты сердечных сокращений под влиянием 
различных условий внешней среды и при выполнении мышечной ра-
боты (Ю.М.Уфлянд, 1956; Е.К.Жуков, 1956; Д.Ф.Дешин,1958; Т.А. 
Фанагорская, 1958; Ф.М.Талышев, 1964; З.А.Хайрушева, 1967; 
Г.В.Васюков, 1967; К.А.Тесленко, 1973; Г.А.Шувалов,1973; A.B. 
Федоров, 1973 и др,>, можно сделать вывод, что повышение твер-
дости мышц при напряжении, уменьшение твердости при расслаб-
лении, увеличение амплитуды между твердостью мь'шц при напря-
жении и расслаблении, увеличение мышечной силы и уменьшение 
частоты сердечных сокращений обычно расцениваются как улучше-
ние функционального состояния нервно-мышечного аппарата и сер-
дечно-сосудистой системы. 

Таким образом, обобщая данные лабораторного эксперимен-
та о характере функциональных сдвигов и динамике работоспособ-
ности, можно констатировать, что в целом они свидетельствуют 
о благоприятном влиянии изучаемых восстановительных процедур. 
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применяемых в различных интервалах отдыха между повторными 
нагрузками, на протекание восстановительных процессов в ор-
ганизме спортсменов. По показателям латентного времени сок-
ращения и времени расслабления мышц, а также по данным точ-
ности воспроизведения заданного усилия сделать определенных 
выводов не удалось, в связи с недостоверностью полученных 
результатов. 

В нашем исследовании, помимо изучения комплексного вли-
яния сауны в сочетании с массажем на восстановление общей 
работоспособности, изучалось также влияние данного сочетания 
на восстановление специальной работоспособности в условиях 
спортивной практики. Для зтого была проведена вторая серия 
исследований, в результате которой было установлено положи-
тельное влияние использования комплексного воздействия с а -
уны и массажа на восстановление специальной работоспособ-
ности и на общее самочувствие спортсменов в процессе трени-
ровочных занятий и спортивных соревнований. Так, время 
повторного проплыва дистанции при использовании на фоне 
24-часового пассивного отдыха указанного сочетания умень-
шилось на 3,1 секунды (Р<0,01) по сравнению с исходным 
результатом, в то время как при применении пассивного отдыха 
оно улучшилось только на 1,1 секунды ( Р < 0 , 0 5 ) . При приме-
нении сауны в сочетании с массажем, помимо улучшения спортив-
ного результата, спортсмены отмечали такие хороший сон, аппе-
тит, отсутствие мышечных болей и большое желание тренировать-
ся. 
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Тахті образом, результаты второй с е р и исследований под-
твердили данные лабораторных опытов и свидетельствуют о целе-
сообразности применении в спортивной практике после трениро-
вочных занятий и спортивных соревнований сочетания финской 
суховоздушной бани-сауны и восстановительного массажа. 

В конечном итоге наши исследования показали, что мани-
пулируя длительностью интервала отдыха и применением различ-
ных восстановительных процедур, можно целеноправлешо влиять 
на течение восстановительных процессов на различных этапах 
тренировки. 

Табл.2 

Влияние пассивного отдыха и применения сауны в 
сочетании с массажем на изменение времени проп-
лыва (в сек) контрольной дистанции 

Средства восста-
новления 

Исходное 
время 
проплыва 
контроль-
ной дис-
танции 
(в век) 

Время про-
плыва 
контрояь-
нойднс-
т акции 
после от -
дыха (в 

Разница 
между ис-
ходным в 

контролен 
дистанции 

Отно Досто-
ше- вер-
ние ность 
II к 

І ' 

М * ^ М±УУ> М<*+упо1 % 

Пассивный отдых 162.7*5,3 161,6*5,4 1,1*0,4 99,3 Р>0,05 
Сауна+массаж 161,6+5,0 158,5*5,3 3,1*0,6 98,1 РХ),01 
Различие между 
разницей вре-
мени проплыва 
в опытах при 
сочетании сау-
ны с массажем 
и разницей про-
плыва в опытах 
с пассивным ^ 
отдыхом 2,0*0,7 РХ),05 
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ВЫВОДЫ И ПРЕДЛОЖЕНИЯ 
В результате проведенных исследований по изучение эффек-

тивности воздействия различных процедур (сауна, массах и сау-
на в сочетании с массажем; и пассивного отдыха на восстанов-
ление физической работоспособности в зависимости от интерва-
ла отдыха между повторными нагрузками установлено следующее. 

1 . Различные восстановительные процедуры по-разному влия-
ют на функциональное состояние организма спортсмена. 

Была выявлена определенная зависимость между продолжи* 
тельностью отдыха, видом применяемой процедуры и восстановле-
нием работоспособности. Учет этой зависимости при выборе средств 
восстановления помогает предсказать доследующий эффект при вы-
полнении повторной физической нагрузки. 

Так, было обнаружено, что наибольший эффект восстановле-
ния работоспособности при продолжительности отдыха между пов-
торными физическими нагрузками 20 и 100 минут отмечен при ис-
пользовании восстановительного массажа, а в интервале отдыха 
140 минут и 24 часа - при применении на фоне пассивного отды-
ха сауны в сочетании с массажем. 

2, Комплексный метод исследования функционального состо-
яния двигательного аппарата, центральной нервной и сердечно-
сосудистой систем показал, что изучаемые средства восстановле-
ния различаются между собой, прежде всего, по характеру влия-
ния на работоспособность. Меньшее влияние они оказывают на 
показатели дннаыометрнн, твердости мышц и частоты сердечных 
сокращений. Что касается изменений точности воспроизведения 
мышечного усилия, латентного времени напряжения и времени рао-
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слабленжя мышц, то , в свявж с недостоверными изменениями э т и 
ломаете лей, сделать определенных выводов о влиянии физиче-
ской нагрувки и отдыха, ва функциональное состояние высших 
отделов центральной нервной системы в данной работе не уда-
лось. 

3 . По изменениям показателей работоспособности эффектив-
I « 

ность применяемых восстановительных процедур характеризуется 
следующим образом. 

При интервале отдыха 20 минут наиболее эффективной про-
цедурой является восстановительный массаж. Сочетание сауны с 
массажем менее аффективно, а использование пассивного отдыха 
оказывается более целесообразным, чем использование сауны. 

При интервале отдыха 100 минут наиболее значительное воо-
становление работоспособности происходят при применении мао-
оажа ж в меньшей степени - при использовании сауны, а также 
сауны в сочетании с массажем. 

При продолжительности отдыха 140 минут оамш аффектив-
ным средством восстановления работоспособности является при-
менение сауны в сочетании с массажем, затем использование од-
ного массажа и только сауны. 

При продолжительности отдыха 24 часа наиболее выражен-
ный эффект восстановления работоспособности был отмечен при 
использовании сауны в сочетании с массажем. Менее значитель-
ное восстановление работоспособности происходит при использо-
вании отдельно массажа и отдельно сауны. 

4 . Указанные виды восстановительных процедур следует 
применять в спортивной практике в зависимости от начал поо-
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ледующей физической нагрузки. Когда требуется восстановление 
работоспособности в срочном порядке, целесообразно применять 
только массах. Сочетание саунн с массахем лучше всего исполь-
зовать в том случае, если продолжительность отдыха между фи-
зическими нагрузками составляет не жнее 2,5 часов. 

5. При использовании восстановительных процедур следует 
^читывать гигиенические условия их проведения. В наших опы-
тах температура в сауне колебалась в пределах 75-80°С, влаж-
ность - 3-55?. Время пребывании в сауне равнялось 10 мин.,про-
долхительность сеанса частного массаха - 10 мин., общего баи* 
ного массажа - 15 мин. Эти параметры могут быть рекомендова-
ны для применения в спортивной практике. 

6 . Использованные в настоящей работе методы исследова-
ний, особенно эргометрия, динамометрия, миотонометрия и пуаь-
сометрия позволяют получить объективные данные о воздействии 
саунн, массажа и сочетания саунн с массахем на организм чело-
века и могут быть рекомендованы при проведении подобных иссле-
дований. 
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