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Крещук Е.П., Загной Т.В. «Значение психологических средств восстановления спортивной 

работоспособности». В статье рассматриваются вопросы восстановления физической 
работоспособности с помощью разнообразных психологических средств. С их помощью можно 

снизить уровень нервно-психической напряженности и угнетенности, быстрее восстановить 

затраченную энергию, оказать существенное влияние на ускорение процесса восстановления в органах 
и системах организма. 

Kreschuk Е.Р., Zagnoy T.V. «The value of psychological means of restoring sports performance». 

The article deals with the issues of restoring physical performance with the help of various psychological 
means. With their help, you can reduce the level of neuropsychiatric tension and depression, quickly restore 

the energy spent, and have a significant impact on accelerating the recovery process in the organs and systems 

of the body. 

Ключевые слова: восстановление, саморегуляция, психологические средства, спортивная 
работоспособность. 

Keywords: recovery, self-regulation, psychological means, sports performance. 

 

В настоящее время в практике спорта большое внимание уделяется разработке 

методических примеров, позволяющих создать в процессе спортивной тренировки 

условия для околопредельного и предельного проявления двигательных способностей 

и возможностей совершенствования функциональных систем организма. И, хотя 

возможности адаптации человека к высоким спортивным нагрузкам далеко еще не 
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исчерпаны, о чем говорит неуклонный рост рекордов во всех видах спорта, они все же 

не беспредельны. 

Участие в соревнованиях сопровождается значительными физическими и 

психологическими напряжениями, обусловленным и возросшими требованиями к 

уровню спортивного мастерства, жёсткой конкуренцией соперников, а также 

воздействием других внешних факторов. 

Интенсификация тренировочного процесса способна вызвать срыв адаптации 

спортсмена к неизбежно нарастающим нагрузкам. Возникает необходимость 

нормализации психического состояния спортсмена, смягчения отрицательных влияний 

чрезмерной психической напряжённости и активизации восстановительных процессов. 

Цель статьи раскрыть значение эффективности использования психологических 

средств восстановления спортивной работоспособности. 

Среди многочисленных направлений в исследованиях по спортивной 

психологии как у нас в стране, так и за рубежом одно из ведущих мест занимает 

изучение и разработка средств и методов регуляции психического состояния 

спортсменов на различных этапах его подготовки. Об эффективности использования 

психологических средств в процессе восстановления спортивной работоспособности 

известно давно, в то же время рекомендации по применению этих средств носят 

разрозненный, бессистемный характер. Как правило, авторы научных разработок, 

описывая конкретный метод психорегуляции или психотерапии, лишь указывают, что 

его можно применять и в процессе восстановления. Только в отдельных работах по 

психорегуляции [1,2,3,5] даются практические рекомендации по методике применения 

отдельных психорегулирующих воздействий в целях активизации процессов 

восстановления работоспособности спортсменов после высоких соревновательных и 

тренировочных нагрузок. 

Интенсификация тренировочной и соревновательной деятельности требует 

соответствующей интенсификации процессов восстановления. Установлено, что 

процесс тренировки и особенности соревновательной деятельности имеют свои 

закономерности и условия, порой не позволяющие использовать традиционные 

педагогические и медико-биологические средства восстановления. Например, при 

участии спортсменов-велосипедистов в многодневной велогонке не всегда можно 

использовать такие широко применяемые восстановительные мероприятия, как сауна, 

баня и т.п. Поэтому правильное, целенаправленное использование психологических 

средств в процессе восстановления работоспособности спортсменов позволяет с 

большой эффективностью активизировать восстановительные процессы, 

оптимизировать психическое состояние, что в свою очередь повышает эффективность 

тренировочной и соревновательной деятельности. 

Методы психорегуляции принято разделять следующим образом:  

1) по способу воздействия – методы гетерорегуляции (воздействие извне) и 

методы ауторегуляции (самовоздействие);  
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2) по содержанию – вербальные методы (использующие как основное средство 

воздействия слово) и невербальные методы (действующие через первую сигнальную 

систему);  

3) по технике оснащения - аппаратурные и безаппаратурные;  

4) по особенностям реализации - контактные и бесконтактные [3]. 

В настоящее время в практике восстановительных мероприятий в спорте всё 

чаще применяют комплексные методики психорегуляции, сочетающие указанные 

методы в различных вариантах. Это позволяет несколько повысить эффективность их 

использования. 

В период тренировочной деятельности в целях восстановления используется 

весь арсенал психических воздействий. Конкретные методы психорегуляции 

выбираются психологом в зависимости от целей восстановительных мероприятий, 

особенностей тренировочной деятельности, индивидуального состояния спортсмена. 

Планировать восстановительные процедуры можно на трёх уровнях: основном, 

текущем и оперативном [4]. 

Мероприятия восстановления основного уровня обычно предусматривают 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов после суммарной 

нагрузки отдельного микроцикла. В этом случае их, как правило, планируют на конец 

тренировочного микроцикла перед днём отдыха или в день отдыха. Наряду с 

общепринятыми средствами восстановления используются психологические 

воздействия, способствующие более быстрой реабилитации. Это в основном методы 

гетерорегуляции, направленные на общее восстановление. 

Восстановительные процедуры на текущем уровне направлены на обеспечение 

оптимального функционального состояния организма спортсмена в процессе или после 

нагрузки отдельного занятия в целях подготовки к очередной работе. На данном уровне 

используются психологические воздействия в основном аутогенного характера. Если 

аутосуггестивное воздействие применяется в процессе тренировочного занятия или во 

время отдыха между тренировками (утренней и вечерней), то предполагается 

использование, наряду с успокаивающей, и мобилизующей части аутогенной 

тренировки. В случае проведения аутогенной тренировки после тренировки в вечернее 

время перед сном используется лишь успокаивающая часть с переходом к 

естественному сну. На текущем уровне возможно применение гетерорегуляции, 

направленной на быстрое восстановление функционального и психического состояния 

в перерывах между упражнениями тренировочного занятия или в перерывах между 

утренней и вечерней тренировками. 

Однако основным средством на указанном уровне должна быть 

аутосуггестивная психорегуляция. Основная направленность ауто и гетеросуггестии в 

данном случае – восстановление функционального состояния основных мышечных 

групп, участвующих в работе. С этой целью акцент психорегуляции делается на 

релаксацию и расширение кровеносных сосудов указанных мышц. 

Основная задача оперативного восстановления – срочное обеспечение 

работоспособности в процессе выполнения программы целого тренировочного 
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занятия. Основным психологическим средством оперативного восстановления 

является аутосуггестивная психорегуляция. 

Участие в соревнованиях, достижение поставленных целей требует от 

спортсмена больших физических и психических напряжений. Практически во всех 

видах спорта большинство соревнований проходит в течение нескольких дней или в 

течение одного дня, но с несколькими выступлениями (подходами, попытками и т.п.). 

Восстановление затраченной физической и психической энергии в целях подготовки к 

последующим выступлениям имеёт в данный период первостепенное значение. 

Восстановительные мероприятия в период соревнований носят в основном 

оперативный характер. Часто, условия соревнований, график выступлений спортсмена 

и ряд других объективных причин, затрудняют использование традиционных 

восстановительных средств. 

Выводы. Таким образом, психические средства, не требующие каких-либо 

специальных условий, могут оказывать спортсмену неоценимую помощь, активизируя 

процессы реабилитации, снимая чрезмерное психическое напряжение. 

В промежутках между выступлениями необходимо использовать ауто - и 

гетерорегуляцию для успокоения, релаксации, восстановления психических функций. 

Ускорение восстановления функционального состояния основных мышечных групп 

достигается посредством внушения расширения кровеносных сосудов, релаксации. 

Во время многодневных соревнований психологические средства 

восстановления применяются, как правило, перед ночным сном. Хороший 

реабилитационный эффект дает внушенный сон-отдых с переходом в естественный 

сон, успокаивающая часть аутогенной тренировки, релаксация и т.д. Психорегуляция 

должна заканчиваться мобилизующими упражнениями. 

Дальнейшие исследования планируется провести в направлении изучения 

физиологических предпосылок к применению восстановительных мероприятий у 

спортсменов. 
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