
сацию времени, затраченного на тот или иной 
вид деятельности, формирование информаци-
онно – коммуникационной компетентности слу-
шателей и многое другое. 
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Для спортивной деятельности занимаю-
щихся спортивными видами единоборств в 
условиях тренировочных занятий и соревнова-
ний характерны высокая интенсивность и объ-
ём выполняемой физической нагрузки, кото-
рые достигают запредельного уров ня. Особен-
ностью физической нагру зки в видах спортив-
ных единоборств является переменный и аци-
клический характер. Двигательная деятель-
ность включает периоды высокой активности 
с паузами относительного отдыха составляю-
щими около 30 с, максимальный пульс дости-
гает 180-230 уд./мин. После поединков, в за-
висимости от их длительности и интенсивно-
сти, артериальное давление повышается до 
190-220 мм рт. ст. Такая деятельность требует 
мобилизации функциональных возможностей 
организма и предъявляет высокие требования к 
работоспособности спортсмена. Мышечная де-
ятельность занимающихся спортивными вида-
ми единоборств вызывает целый ряд морфоло-
гических, физиологических, функциональных, 
биохимических изменений в организме. Ме-
ханизмы утомления при физической нагрузке 
включают биохимические, нервно-мышечные, 
психоэмоциональные процес сы. Любая физи-
ческая нагрузка приводит к утомлению, вызы-
вающего комплекс защитных реакций организ-
ма различного характера. Адаптационные воз-
можности спортсменов подходят к своим по-
граничным значениям, а организм спортсмена 
нуждается в поддержке. Запредельное утомле-
ние, переутомление, пере напряжение приводит 
к срыву адаптационных механизмов организ-
ма спортсмена, к тяжелейшими последстви-
ями. Следовательно, применение средств вос-
становления работоспособности занимающих-
ся спортивными видами единоборств в теории 

и практике спортивной тренировки приобрета-
ет особо важное значение [7, с. 8; 8].

Решению задач по восстановлению занима-
ющихся спортивными видами единоборств спо-
собствует выбор средств. Средства восстановле-
ния – это направленные воздействия с помощью 
препаратов, про цедур и организованной мышеч-
ной деятельности способствующих стимуля-
ции и восстановле нию работоспособности ор-
ганизма спортсмена. Своевременное примене-
ние средств восстановления повышает физиче-
скую работоспо собность, психическую устой-
чивость, способность к быст рому пополнению 
энергетических ресурсов, позволяет спортсме-
нам превзойти собственный рекорд ный резуль-
тат. Восстановление организма после напря-
женной двигательной деятельности представля-
ет собой естественный процесс, развивающий-
ся в определенной последовательности, требу-
ющих соответствующего вре мени, включаю-
щих ряд периодов процесса восстановления, 
учитывающих индивидуальные, половые, воз-
растные особенности, гетерохронность и др. 
Ис пользуемые в спортивной практике средства 
восстановления работоспособности занимаю-
щихся спортивными видами единоборств разде-
ляют на три условные группы: педагогические, 
медико-биологичес кие и психологические [1; 6; 
8; 10; 11, с. 220]. 

Педагогические средства восстановления 
занимающихся спортивными видами едино-
борств – это управле ние восста новительными 
процессами посредством целесо образно ор-
ганизованной мышечной деятельности. Педа-
гогические средства восстановления включа-
ют: индиви дуальное планирование процесса 
тренировки и построение тренировочных ци-
клов, адекватную интенсивность и направлен-
ность физической нагрузки, рациональное со-
четание работы, учебы с занятиями спортом, 
ра циональный режим тренировки и условий ак-
тивного отдыха в зависимости от функциональ-
ного состояния и инди видуальных возможно-
стей спортсмена. Учёт величины и направлен-
ности тренировочной нагрузки в соответствии 
климатическим и погодным условиям при повы-
шенной или пониженной влажности, температу-
ре воздуха и т.п. [1; 8, с. 694; 11 и др.]. 

К медико-биологическим методам восста-
новления способствующих нормализации са-
мочувствия и физической подготовленно-
сти спортсмена повышающих эффективность 
тренировочно го процесса, предупреждающих 
возникновение предпатологических и патологи-
ческих состояний относят: сбалансированность 
по энергетической ценности питание, препара-
ты и вещества пластического действии, незаме-
нимые аминокислоты, микроэлементы, мине-
ральные соединения и др. 

Особое значение восстановления работо-
способности, занимающихся спортивными ви-
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дами единоборств имеет фармакология. Она по-
зволяет расширить возможности адаптации и 
приспособления к большим физическим нагруз-
кам, которые граничат с предельными возмож-
ностями организма спортсмена. Именно зада-
ча фармакологической профилактики состояния 
острого утомления спортсменов является одной 
из важнейших для практики спорта высших до-
стижений. При развивающемся утомлении, с 
одной стороны происходит накопление продук-
тов энергетического обмена и ферментов, распа-
дающихся при мышечной деятельности струк-
турных элементов клеток, а с другой – недоста-
ток источников энергии для выполне ния рабо-
ты мышц [4; 10 и др.]. К фармако логическим ве-
ществам, способствую щим восстановлению за-
пасов энергии, относят препараты пластическо-
го действия, вещества, стимулирующие функ-
цию кроветворения, витамины и минеральные 
вещества, адаптогены растительного и живот-
ного происхождения, согревающие, обезболива-
ющие и противовоспалительные препараты [1; 
3; 5; 8, с. 697; 10].

Психологические средства восстановле-
ния – это комплекс мероприятий, направлен-
ный на быструю и качественную нормализа-
цию нервно-психического статуса спортсме-
на после напряженных тренировок и соревно-
ваний. Психологические средства восстановле-
ния включают специальную психорегулирую-
щую тренировку, основанную на регулировании 
пси хического состояния посредством воздей-
ствия на функции организма с использованием 
сознательно го расслабления мышечной систе-
мы, внушенный сон-отдых, гипноз, видеопси-
хологическое воздействие, кинотерапию, му-
зыку, светомузыку и др. повы шающих устойчи-
вость организма к стрессу. С помощью психоло-
гических средств восстановления обеспечива-
ется отдых нервной систе мы, уменьшается пси-
хическое напряжение, восстанавливается затра-
ченная нервная энергия, оптимизируется психи-
ческое напряжение. Психологические средства 
восстановления необходимо применять с уче-
том эмоционального состояния каждого спор-
тсмена в зависимости от сложившейся ситуации 
спортивной деятельности [2; 6; 8, с. 696; 9; 11]. 

В специальной литературе [1; 4, с. 184; 6; 8, 
с. 699] выделяют ещё одну группу, включающую, 
физические средства восстановления. К ним от-
носят различные виды мас сажа, суховоздуш-
ные и парные бани, элек тростимуляцию мышц, 
аэроионизацию воздуха, магнитотерапию, уль-
тразвук, гидропроцедуры, включающие ванны с 
морской солью, сероводородом и др., световое 
облучение, вдыхание воздуха с повы шенным со-
держанием кислорода, гигиенические питание, 
полноценный сон, рациональный и стабильный 
распорядок дня, стиль жизни, биоритмологию и 
др. На наш взгляд, эту группу средств восстанов-
ления можно выделить как самостоятельную. 

При использовании средств восстановления 
работоспособности важна комплексность их 
применения. Они должны применяться с учё-
том всех групп средств восстановления в це-
лях одновременного воздействия на основные 
функциональные звенья организма – двигатель-
ную сферу, нервные процессы, обмен веществ и 
энергии, ферментативный, иммунный статус и 
др. Особое значение имеет преимущественное 
воздействие на те функциональные системы ор-
ганизма, которые являются основными обеспе-
чивающими восстановление специальной рабо-
тоспособности занимающихся спортивными ви-
дами единоборств. 

Следует отметить, что чёткой границы и 
между группами выделенных средств восста-
новления провести практически невозможно. 
Поэтому средства входящие в группы имеют 
условный характер. Применение средств вос-
становления занимающихся спортивными ви-
дами единоборств требует специальных знаний 
и методики их применения, поскольку некомпе-
тентное применение восстановительных меро-
приятий может привести к необратимым и про-
тивоположным реакциям организма спортсме-
на. Особенно, это касается допингов, оказы-
вающих с одной стороны стимулирующие, а с 
другой отрицательное воздействие на здоровье 
спортсменов, приводящих к нарушению проте-
кания процессов восстановления и других воз-
можных нежелательных последствий.

Направленное использование средств вос-
становления работоспособности, занимающих-
ся спортивными видами единоборств позволяет 
увеличить объём тренировоч ной нагрузки при 
одновременном улучшении качественных пока-
зателей, касающихся процессов восстановления 
в различных периодах и циклах тренировки. 
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Происходящие в настоящее время радикаль-
ные изменения в социокультурной ситуации со-
временного общества порождают трансформа-
цию понятий здоровье, здоровьесберегающая 
педагогика, здоровьесберегающая методика, 
здоровьесберегающее пространство, расширяя 
спектр их значений, и выдвигают их на одно из 
центральных мест в образовательной практике. 

В 1940 г. Всемирной Организацией Здра-
воохранения было предложено понятие «здо-
ровье», которое сводилось к состоянию полно-
го физического, умственного (психического) и 
социального благополучия, а не только отсут-
ствия болезней или немощи. Это определение 
наиболее полно дополняет, придавая логиче-
скую емкость и содержательную сущность, тер-
мин, предложенный В.В. Колбановым: «Здоро-
вье человека: – это непрерывная последователь-
ность естественных состояний жизнедеятельно-
сти, характеризующаяся способностью организ-
ма к самосохранению и совершенной саморе-
гуляции, поддержанию гомеостаза, самосовер-
шенствованию соматического и психического 
статуса, при оптимальном взаимодействии ор-
ганов и систем, адекватной приспособляемости 
к изменяющейся окружающей среде, использо-
вании резервных и компенсаторных механиз-
мов в соответствии с потребностями и возмож-
ностями выполнения биологических и социаль-
ных функций. Отсутствие какого-либо из пере-
численных признаков означает частичную или 
полную утрату здоровья». Таким образом, суть 
категории «здоровье» заключается в отражении 
механизмов развития самопознания и самораз-
вития человека, его культуры, нравственности и 
духовности, поэтому ее качество также сильно 
зависит от этих процессов. 

В этой связи одной из приоритетных задач 
современного образования является сохранение 
и укрепление здоровья детей, учащихся, студен-
тов. формирование у них понимания ценности 
здоровья, воспитание культуры здоровья. В свя-
зи с чем в последнее время наблюдается уси-
ленное внимание к проблеме создания здоро-

вьесберегающей среды, проектированию здоро-
вьесберегающего пространства и поиску новых 
здоровьесберегающих методик личностно-
ориентированного типа, сохраняющих здоровье 
человека и не снижающих при этом уровень ка-
чества обучения. 

Поэтому, когда мы говорим об успешности 
проектирования здоровьесберегающего про-
странства образовательного учреждения, то мы 
вкладываем в это, прежде всего, такие показате-
ли, как: приоритетность и значимость в конкрет-
ном учебном заведении таких направлений, как 
здоровье и здоровый образ жизни; организация 
учебно-воспитательного процесса на принципах 
личностно-ориентированного подхода и при-
родосообразности; программно-методическое 
и технологическое обеспечение по вопросам 
воспитания культуры здоровья, профилактики 
вредных привычек и пропаганды здорового об-
раза жизни; готовность педагогического персо-
нала на основе профессиональной культуры и 
компетентности осуществлять педагогическую 
поддержку и здоровьесберегающее сопровожде-
ние учебно-воспитательного процесса и т.д. 

Все выше сказанное в практике здоровьес-
берегающего пространства образовательного 
учреждения, поставившего своей задачей плано-
мерно заниматься здоровьем детей и педагогов, 
отражают, как правило, такие показатели, как: 

 гигиенические условия обеспечения обра-
зовательного процесса (условия освещенности 
учебных помещений: сочетание искусственного 
и естественного освещения; воздушно-тепловой 
режим: оптимальные микроклиматические усло-
вия; воздействие шума: учет субпорогового зву-
кового фона в жизненном пространстве учащих-
ся; санитарно-гигиеническое состояние учебно-
го заведения: соблюдение чистоты и регулярная 
уборка помещений; экологические факторы: раз-
мещение образовательного учреждения, окружа-
ющая территория, зеленые насаждения и т.д.; ги-
гиенические требования к использованию тех-
нических средств обучения: оптимальный раз-
мер объекта восприятия, продолжительность ра-
боты с компьютерами, ее индивидуальный темп 
и ритм: обстановка помещений и пособий для 
детей разных возрастов и предметной направ-
ленности; организация полноценного питания: 
удовлетворение потребности их в основных ком-
понентах пищи; требования к школьной мебели: 
соответствие анатомо-физиологическим особен-
ностям детей);

 морально-психологический климат всех 
сфер жизнедеятельности;

 рациональный режим жизни, труда, отды-
ха и двигательной активности;

 включение в учебный план предмета, свя-
занного с культурой здоровья, а также использо-
вание современных образовательных программ, 
методик и технологий, отвечающих принципам 
здоровьесберегающего обучения;
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