
20      НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 2, 2014

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

© Автор, 2014

АННОТАЦИЯ
Цель. На основе данных научной литературы 
показать целесообразность применения внетре-
нировочных средств стимуляции в подготовке 
спортсменов высокой квалификации.
Методы. Анализ и обобщение данных современ-
ной научной литературы.
Результаты. Показано, что возможности интен-
сификации тренировочной и соревновательной 
деятельности не могут быть эффективно реа-
лизованы без применения дополнительных к 
тренировочным воздействиям средств оптими-
зации тренировочного процесса. Представлен 
подход к формированию системы воздействий, 
направленных на стимуляцию и восстановление 
специальной работоспособности спортсменов 
высокого класса как интегральной составляю-
щей тренировочного процесса.
Заключение. Доказана возможность примене-
ния внетренировочных и тренировочных средств 
единой целевой направленности для стимуляции 
работоспособности и восстановительных реак-
ций как составной части спортивной подготовки 
квалифицированных спортсменов. 
Ключевые слова: эргогенные средства, вне-
тренировочные средства, квалифицированные 
спортсмены, спортивная подготовка. 

ABSTRACT
Objective. Based on the data of scientific 
publications, to show the utility of the use of extra-
training aids of stimulation in the preparation of 
elite athletes.
Methods. Analysis and generalization of current 
literature.
Results. It is shown, that potential of intensifi-
cation of training and competitive activity cannot 
be effectively realized without implementation of 
extra-training aids for training process optimiza-
tion. An approach is presented for development of 
action system aimed at stimulation and recovery 
of special performance of elite athletes as an es-
sential constituent of training process.
Conclusion. It was proved the possibility of the 
use of extra-training and training aids aimed at a 
common goal for stimulation of performance and 
recovery responses as a constituent of sports 
training for elite athletes.
Key words: ergogenic aids, extra-training aids, 
qualified athletes, sports preparation.

Внетренировочные средства стимуляции и
восстановления работоспособности в подготовке спортсменов 
высокой квалификации
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Введение. Успех управления функцио-
нальным состоянием и функциональными 
возможностями, а в конечном итоге  – спе-
циальной работоспособностью спортсмена 
достигается благодаря тому, что приведение 
имеющегося на данный момент (период) со-
стояния системы в соответствие с заданным 
(возможным) должно учитывать степени 
различия между ними, т. е. сигнал ошибки, 
содержащий информацию, необходимую 
для эффективного управления. При этом 
речь идет о направленной коррекции состо-
яния системы (организма) как об элементе 
управления. Неизменность физиологиче-
ских механизмов в определенном плане 
может рассматриваться как предпосылка 
прогрессивной изменчивости организма в 
целом в процессе направленной адаптации, 
как это имеет место в спорте [6].

В этом виде деятельности необходимым 
дополнением к специфическим тренировоч-
ным воздействиям в большей степени ста-
новятся различного рода неспецифические 
внетренировочные средства. Очевидно, что 
в связи с приближением ресурсов организма 
человека к верхней границе возможностей 
дальнейшие резервы интенсификации тре-
нировочной и соревновательной деятель-
ности не могут быть эффективно реализова-
ны без применения таких дополнительных 
средств оптимизации тренировочного про-
цесса. Эти средства призваны активизиро-
вать адаптационные процессы на основе на-
правленных воздействий на организм как во 
время выполнения тренировочных упраж-
нений, так и в период до и после их выпол-
нения. Понимание этого феномена привело 
к разработке многочисленных методов 
стимуляции восстановительных процессов 
и работоспособности разнопланового харак-
тера, типа и направленности воздействий. 
Они уже давно применяются при подготовке 
спортсменов и во многих случаях показали 
свою высокую эффективность [1–4, 6, 7, 10, 
12]. 

Результаты исследования и их 
обсуждение. За несколько десятилетий 

накоплен огромный эмпирический мате-
риал и разработаны восстановительные, 
стимулирующие и другие средства, кото-
рые могут повлиять на различные стороны 
функциональных возможностей организма 
спортсменов [1–4, 7, 9, 10]. Они система-
тизированы в общей теории подготовки 
спортсменов в олимпийском и профессио-
нальном спорте и представлены в ряде ра-
бот последнего времени и подразделены на 
педагогические, психологические, медико-
биологические [4, 8]. К средствам, способ-
ным, по мнению зарубежных авторов [11, 
12, 14, 15], помочь спортсмену улучшить 
результат на основе изменения функци-
онального состояния организма, относят 
эргогенные средства. К ним принадлежат 
физиологически активные вещества (фар-
макологические препараты и диетические 
добавки), методы или биомеханические 
средства, подразделенные на пять классов: 
пищевые, физиологические, психологиче-
ские, фармакологические, механические/
биомеханические и применяемые для:

 • усиления метаболических процессов, 
обеспечивающих энергопродукцию;

 • уменьшения влияния факторов, пре-
пятствующих оптимальному протеканию 
психологических процессов;

 • увеличения количества мышечной 
массы, способной производить большее ко-
личество энергии;

 • увеличения скорости энергопродук-
ции в самой мышце;

 • повышения энергетического потен-
циала мышц при выполнении длительной 
работы;

 • улучшения доставки к мышцам ве-
ществ (субстратов), обеспечивающих оп-
тимальный баланс между образованием 
энергии и эффективностью мышечного со-
кращения;

 • создания препятствий накоплению в 
организме продуктов, затрудняющих опти-
мальную энергетику мышечных клеток;

 • повышения эффективности движе-
ний человека.
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По мере исчерпания ресурсов влияния 
тренировочных воздействий возрастает 
роль таких внетренировочных средств и 
выделяется все большее число их видов, а 
также конкретных методов их применения. 
Особую роль имеют средства предвари-
тельной (и послерабочей) стимуляции ра-
ботоспособности спортсменов, в том числе 
в условиях соревновательной деятельности 
[2, 10, 13]. Также в большей степени возрас-
тает роль стимулирования специальной ра-
ботоспособности в условиях тренировочной 
деятельности (в процессе, до и после трени-
ровочного занятия или цикла). Такая потреб-
ность возникает в связи с необходимостью 
дальнейшего повышения тренировочных 
эффектов и степени их специфичности, что в 
наибольшей мере относится к спортсменам 
высокой квалификации с большим стажем 
тренировки. Эта проблема в теории спорта 
разработана меньше других, что делает ее 
изучение особенно актуальным [2].

Многие из эргогенных средств вполне 
доступны спортсменам и не являются запре-
щенными, но применение некоторых может 
нанести вред их здоровью [8, 11, 12]. В тео-
рии спорта выделена группа внетренировоч-
ных средств, которые имеют специфические 
особенности по их применению в практике 
подготовки спортсменов:

 • общей методологии и безопасности 
применения;

 • наличии тренировочного эффекта;
 • улучшении координации движений с 

помощью естественной тренировочной ме-
тодики;

 • эффекте профилактики травм и за-
болеваний опорно-двигательного аппарата;

 • эндогенном оздоровительном эффекте;
 • творческом мнемоническом процессе;
 • отсутствии вреда для здоровья;
 • соответствии спортивному духу и 

твор ческому развитию личности;
 • возможности на практике применить 

эти средства подготовленному тренеру, фи-
зиотерапевту, партнеру по команде. 

Также внетренировочными средства-
ми могут стать и тренировочные, которые 
утратили свою эффективность в результате 
многолетней к ним адаптации, но выполня-
емые в новых режимах.

В практике спортивной подготовки в 
процессе выбора средств восстановления 
и стимуляции работоспособности не в пол-
ной мере учитывают ряд важных причин, 
определяющих эффективность их исполь-

зования. Во-первых, часто применяют сред-
ства восстановления, которые неадекватны 
готовности организма к их восприятию на 
конкретных стадиях восстановления ор-
ганизма после тренировочных занятий с 
большими нагрузками. Во-вторых, остается 
проблемным вопрос соответствия направ-
ленности тренировочного процесса и дей-
ствия средств восстановления и стимуляции 
работоспособности. И, наконец, в-третьих, в 
практике спортивной подготовки не исполь-
зуют важнейший критерий меры готовности 
или неготовности организма к работе – его 
способности к адекватной реакции на на-
грузку, т. е. к проявлению реактивности. Это 
может быть выражено в готовности адек-
ватно реагировать на сдвиги внутренней 
среды организма (при оптимальной чув-
ствительности реакций) и связанных с этим 
характеристиках реакции на физические на-
грузки (способности достижения пределов 
реакций, их высокой кинетики). Указанные 
характеристики особенно чувствительны 
к утомлению и имеют специфические чер-
ты, связанные с содержанием тренировки 
и специфичностью утомления [2, 5, 6, 14, 
15]. Исследование этих вопросов создает 
предпосылки для формирования крите-
риев оценки эффектов стимулирующих и 
восстановительных воздействий, а также 
показывает, что применение воздействий, 
дополнительных к тренировочным, лишь 
тогда усиливает адаптационный эффект, 
когда они содержательно и неразрывно свя-
заны с тренировочным процессом, обычно 
не используются в данном виде спорта и 
позволяют повысить эффективность проте-
кания адаптационных процессов во время 
спортивной подготовки [2, 6, 10, 15]. 

Таким образом, в нашем представлении 
внетренировочные средства – это средства 
оптимизации срочных реакций на нагрузку и 
адаптации организма, а также интенсифика-
ции тренировочного процесса, являющиеся 
важным элементом специально организо-
ванного алгоритма реализации резервных 
возможностей специальной работоспособ-
ности спортсменов в тренировочной и со-
ревновательной деятельности.

В практике спорта получили примене-
ние внетренировочные средства, которые 
влияют на эффективность непосредственной 
подготовки к старту. Показано, что в трени-
ровочной и соревновательной деятельности 
для повышения специальной работоспособ-
ности в скоростно-силовых видах спорта 

применяют различные методические под-
ходы, реализуемые с помощью внетрениро-
вочных средств [1, 3, 7, 9, 10, 12]. Интеграция 
их может быть достигнута в результате при-
менения различных специальных воздей-
ствий, направленность которых в полной 
мере отражает специфику вида спорта. 

Современные методики спортивной 
подготовки требуют приведения накоплен-
ного значительного эмпирического мате-
риала в соответствие со спецификой трени-
ровочных и соревновательных нагрузок в 
каждом виде спорта. Это диктует необходи-
мость объединения специальных средств 
спортивной подготовки, которые должны 
функционировать как система, обеспечива-
ющая более эффективную подготовку спорт-
сменов в разных видах спорта. К сожалению, 
в настоящее время количество публикаций, 
где рассматривались бы подобные вопросы, 
недостаточно.

Стратегическим направлением форми-
рования единой системы внетренировочных 
и тренировочных средств являются научно-
методическое обоснование и эксперимен-
тальная проверка воздействий, направлен-
ных на стимуляцию работоспособности и 
восстановительных реакций в ударных (в 
том числе и предсоревновательных) и со-
ревновательных одно- и многопиковых ми-
кроциклах подготовки. Процесс подготовки 
спортсменов в них выдвигает повышенные 
требования к восстановлению способности 
организма спортсменов адекватно и в пол-
ной мере реагировать на большие нагрузки 
в условиях чередующихся тренировочных 
занятий или соревновательной деятель-
ности. Комплексное применение средств 
стимуляции работоспособности и восстано-
вительных реакций может обеспечить до-
стижение более высокого кумулятивного эф-
фекта тренировочного занятия или их серии, 
а также способствовать увеличению степени 
реализации потенциала специальной рабо-
тоспособности в процессе соревновательной 
деятельности.

Ключевым элементом анализа вопро-
сов применения внетренировочных средств 
является определение содержания и обосно-
вание режимов для предстартовой стиму-
ляции работоспособности, функциональных 
возможностей при нарастающем утомле-
нии и восстановительных реакций с учетом 
направленности тренировочного процесса 
(соревновательной деятельности) и, конеч-
но, фаз восстановления работоспособности 



22       НАУКА В ОЛИМПИЙСКОМ СПОРТЕ  № 2, 2014

СПОРТИВНАЯ ТРЕНИРОВКА

спортсменов. Такой анализ позволил объе-
динить внетренировочные и тренировочные 
воздействия в единую систему, привести их 
в соответствие с направленностью трени-
ровочного процесса в скоростно-силовых 
видах спорта и в видах с проявлением вы-
носливости. 

Исследования показали, что восстанов-
ления способности к реализации двигатель-
ного и энергетического потенциала спорт-
сменов можно достичь за счет направленной 
коррекции реактивных свойств организма 
спортсменов [5, 6]. Важность направленной 
коррекции физиологической реактивности 
заключается в том, что утомление снижает, 
прежде всего, способность к полной моби-
лизации возможностей атлета, т. е. способ-
ности быстро, адекватно, в полной мере (и 
устойчиво) реагировать на физические на-
грузки. Это ограничивает возможности реа-
лизации в тренировочных и соревнователь-
ных условиях имеющегося двигательного 
и энергетического потенциала спортсмена. 
В специальной литературе представлены 
тренировочные средства для оптимизации 
реактивных свойств организма. Было пока-
зано, что применение их позволяет поддер-
живать условия для эффективной регуляции 
функций той или другой (ведущей для вида 
спорта) функциональной системы организма 
[5, 15]. Проведены исследования, которые 
показали эффективность применения вне-
тренировочных средств для стимуляции 
чувствительности кардиореспираторной 
системы к физиологическим стимулам реак-
ций и возможность развития на этой основе 
мобилизационных возможностей спортсме-
нов [2, 5, 6].

Применение комплексов внетренировоч-
ных и тренировочных средств имеет значение 
для увеличения эффективности тренировоч-
ного процесса в ударных и соревновательных 
одно- и многопиковых микроциклах под-
готовки. Реализация такого подхода обеспе-
чивает достижение более высокого кумуля-
тивного эффекта от тренировочного занятия 
(соревнования) или их серии .

Подходы к разработке внетренировоч-
ных средств могут основываться на анализе 
изменений физиологической реактивности 
кардиореспираторной системы под влия-
нием утомления. Изменения ее могут быть 
показаны по кинетике реакций в процессе 
физических нагрузок в различных состоя-
ниях спортсменов и в структурных единицах 
тренировочного процесса [5, 6].

В одной из научных работ описаны ис-
следования, которые были проведены в 
три этапа [2]. В них принимали участие 
26 мастеров спорта, 10 мастеров спорта 
международного класса, два заслуженных 
мастера спорта, специализирующиеся в 
скоростно-силовых видах легкой атлетики 
(спринт, прыжки в длину, барьерный бег), а 
также гребле академической. В зависимости 
от целевых установок этапа исследований 
использовали лабораторный, модельный, 
естественный эксперименты.

На первом этапе применяли лаборатор-
ный эксперимент. Создавали специальные 
(стандартные) условия для внетренировоч-
ных воздействий и оценки срочных адап-
тационных эффектов с использованием эр-
гометрических и физиологических методов 
диагностики функциональных возможно-
стей спортсменов. 

На втором этапе был использован мо-
дельный эксперимент, который проводили в 
контролируемых условиях на учебно-трени-
ровочных сборах, где все испытуемые имели 
одинаковый режим тренировок и отдыха. 
Регистрировали изменения специальной 
работоспособности спортсменов и оценива-
ли эффекты применения внетренировочных 
воздействий при моделировании компонен-
тов спортивной подготовки – предстартовой 
и тренировочной деятельности, периода 
восстановления после тренировочных заня-
тий с большими нагрузками. 

На третьем этапе исследований при-
меняли естественный эксперимент, кото-
рый позволил экстраполировать данные, 
полученные в результате проведения ла-
бораторного и модельного экспериментов 
в естественные условия тренировочной и 
соревновательной деятельности. Он  пред-
ставлял собой реальную практическую де-
ятельность и проводился без нарушения 
процесса спортивной подготовки, в том чис-
ле в процессе участия спортсменов высокой 
квалификации в чемпионатах мира, Европы, 
Олимпийских играх с регистрацией параме-
тров работоспособности [2, 6] и соревнова-
тельной деятельности. 

Ключевым звеном в системе оценки 
эффектов экспериментальных воздействий 
было применение современных эргометри-
ческих и физиологических методов оценки 
работоспособности с регистрацией пока-
зателей мощности нагрузки, реакции кар-
диореспираторной системы и концентрации 
лактата в крови [2, 5, 6]. Критерием эффек-

тивности применения экспериментальных 
внетренировочных средств было изменение 
чувствительности организма к ацидозу, ко-
торый измеряли по чувствительности орга-
низма к накоплению СО2 [5].

В ходе исследования были определены 
содержание и режимы применения специ-
альных средств для предстартовой стиму-
ляции работоспособности, функциональных 
возможностей при нарастающем утомлении 
и восстановительных реакций с учетом фаз 
процесса восстановления [2]. Показано, что 
этот подход может быть реализован с по-
мощью специально подобранных средств, 
основанных на эффектах, полученных в ре-
зультате применения: 1) упражнений в ре-
жиме, близком к изокинетическому (уступа-
ющем и преодолевающем), выполняемых с 
партнером; 2) сегментарного массажа (реф-
лексогенные воздействия, усиливающие эф-
фект упражнений); 3) специальных режимов 
работы инспираторных мышц, влияющих на 
их выносливость и увеличивающих чувстви-
тельность реакций кардиореспираторной 
системы организма спортсменов. 

На основе анализа данных литературы 
можно констатировать, что в настоящее 
время сформирована система воздействий, 
направленных на стимуляцию и восста-
новление специальной работоспособности 
спортсменов высокого класса. Она может 
рассматриваться как интегральная состав-
ляющая тренировочного процесса, базирую-
щаяся не только на включении в спортивную 
подготовку средств стимуляции работоспо-
собности и восстановительных реакций, но 
и на обосновании принципов взаимоинте-
грации тренировочных и внетренировочных 
воздействий, режимов работы и отдыха, 
восстановительных средств. 

В статье показан принципиально новый 
подход ко всем компонентам тренировоч-
ного процесса и системы восстановления 
спортсменов и представлена концепция 
комплексного управления предстартовой 
мобилизацией функций, процессами утом-
ления и восстановления при напряженной 
тренировочной и соревновательной де-
ятельности различной направленности в 
цикле подготовки «средства стимуляции 
работоспособности  – коррекции утомления 
в процессе тренировочного занятия (сорев-
новательной деятельности) – восстановле-
ния (нормализации) функций – стимуляции 
сверхвосстановления функций – стимуляции 
работоспособности  – коррекции утомления 
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в процессе тренировочного занятия (со-
ревновательной деятельности)» в условиях 
чередующихся тренировочных занятий (со-
ревнований) с большими нагрузками [2]. 

Заключение. Впервые представлена 
методология формирования системы воз-

действий, направленных на стимуляцию и 
восстановление специальной работоспособ-
ности спортсменов высокого класса как ин-
тегральная составляющая тренировочного 
процесса. Показана также возможность 
использования для этих целей сравнитель-

но простых приемов, процедур и методов 
воздействий, которые могут быть широко 
использованы в практике подготовки ква-
лифицированных спортсменов и в итоге 
увеличить эффективность спортивной под-
готовки. 
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