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Современный волейбол предъявляет высокие требования к ор-
ганизму игрока. Продолжительность игры может достигать 2-2,5 
часа. В этот период игроки испытывают большое мышечное и пси-
хическое напряжение. За время игры волейболист выполняет около 
300 технических приемов, из них до 180 в прыжке. Учитывая туро-
вую систему проведения соревнований в спорте высших достиже-
ний становится особенно актуальной проблема совершенствования 
всей системы подготовки высококвалифицированных игроков, в том 
числе использования вспомогательных и нетрадиционных средств 
повышения работоспособности и расширения функциональных воз-
можностей организма. Современный уровень развития спорта харак-
теризуется устойчивой тенденцией к повышению объема, интенсив-
ности и напряженности подготовки. Влияние тренировочных нагру-
зок на организм спортсмена не только специфично, но и многооб-
разно, и чем выше уровень их, тем актуальнее становится необходи-
мость применять различные восстановительные средства, способст-
вующие эффективному восприятию организмом острых тренировоч-
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ных воздействий. Известно, что нормальной реакцией организма на 
посильную нагрузку является утомление. В случаях, когда трениро-
вочное задание чрезмерно или нерационально по структуре, его 
влияние может быть отрицательным и привести к перенапряжению, 
переутомлению, перетренированности.  Сегодня уже ни у тренеров, 
ни у врачей не вызывает сомнения, что восстановление после трени-
ровочных и соревновательных нагрузок – это неотъемлемая часть 
процесса подготовки. Она так же важна, как рациональный режим 
нагрузок и питания. Чем быстрее будет восстановлен организм, тем 
большую работу может выполнить волейболист без ущерба для сво-
его здоровья. Отсюда понятно стремление тренеров ускорить тече-
ние восстановительных процессов, что служит одним из путей ак-
тивного управления тренировочным процессом в подготовке волей-
болистов. Одним из ключевых направлений совершенствования под-
готовки спортсменов к соревнованиям на современном этапе разви-
тия игровых видов спорта является рационализация системы восста-
новительных мероприятий, которая позволит увеличить объем и ин-
тенсивность тренировочных нагрузок за счет ускорения восстанов-
ления вовремя и после напряженных нервно-мышечных нагрузок, 
характерных для деятельности спортсменов. При оценке влияния 
предшествующей нагрузки на последующие необходимо тщательно 
изучать динамику процессов восстановления. В связи с этим за по-
следние годы особую актуальность приобрела проблема разработки 
способов активного воздействия на процессы восстановления путем 
применения, как отдельных средств, так и целых комплексов (пита-
ние, оксигенотерапия, фармакологические средства и витамины 
массаж, гидро- и бальнеотерапия). 
Для решения вопросов применения средств восстановления в 

игровых видах спорта на современном этапе развития волейбола 
наиболее рациональным является комплексный подход при прове-
дении восстановительных мероприятий. При этом необходим учет 
последействия различных по объему и интенсивности тренировоч-
ных нагрузок, способствующих снижению травматизма и профи-
лактике состояний перетренированности. Особенности подготовки 
квалифицированных волейболистов с использованием физических 
средств восстановления определяются возможностью эффективно-
го увеличения интенсивности и вариативности их тренировочной 
нагрузки. Адекватное соотношение параметров тренировочной 
деятельности и применение комплекса восстановительных меро-
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приятий способствуют большему приросту спортивных показате-
лей спортсменов. В результате утомления в организме спортсменов 
в виде закономерной биологической реакции возникают процессы 
восстановления, которые обеспечивают возврат к исходному уров-
ню функционального состояния организма. В период предсоревно-
вательной подготовки в результате значительного объема специа-
лизированных упражнений может наблюдаться замедленный ха-
рактер восстановительных процессов различных функций организ-
ма волейболистов. Оптимальное сочетание процессов утомления и 
восстановления – физиологическая основа постоянной и долговре-
менной адаптации организма к физическим и спортивным нагруз-
кам. Поэтому применение различных восстановительных средств и 
методов после тренировочных и соревновательных нагрузок рас-
сматривается как неотъемлемая составляющая часть подготовки 
спортсменов. Таким образом, интенсивный тренировочный про-
цесс в сочетании с игровой нагрузкой значительно влияет на со-
стояние спортсменов, а именно на состояние утомление организма. 
Поэтому, нагрузки должны чередоваться с отдыхом для восстано-
вительных процессов, в связи с тем, что объем и интенсивность 
спортивных нагрузок и отдыха с учетом взаимодействия процессов 
утомления и восстановления позволяют удерживать высокую спор-
тивную форму спортсмена в течение длительного времени. 
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