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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Äëÿ äîñòèæåíèÿ âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ ñïîðòñ-
ìåí äîëæåí íå òîëüêî ïîñòîÿííî ïîâûøàòü òðåíèðîâî÷íûå íàãðóçêè íî è îí äîëæåí
óìåòü ïðàâèëüíî âîññòàíàâëèâàòüñÿ ïîñëå òðåíèðîâîê, ñëåäèòü çà çàêîíîìåðíîñòÿìè
ïðîòåêàíèå ïðîöåññà ìåòàáîëèçìà. Âîññòàíîâëåíèå - ýòî êëþ÷åâîé àñïåêò ïðè çàíÿòèÿõ
ñïîðòîì. Ýòî ïåðèîä ìåæäó òðåíèðîâêàìè àòëåòà, êîãäà îðãàíèçì âîññòàíàâëèâàåòñÿ
îò ïðåäíàìåðåííûõ ïîâðåæäåíèé, íàíîñèìûõ ìûøöàì. Ïîíåìíîãó âñå ýòè ìàëåíüêèå
ïðèðîñòû ñóììèðóþòñÿ, è ïîÿâëÿþòñÿ çàìåòíûå ïðèáàâëåíèÿ â îáúåìàõ è ñèëå. Â íàóêå
ýòîò ôåíîìåí ïðèíÿòî íàçûâàòü ¾êóìóëÿòèâíûé ýôôåêò¿. Âåùàìè, êîòîðûå íàðóøà-
þò ýòîò öèêë, ÿâëÿþòñÿ: íåäîñòàòîê ñíà è ïðîðàáîòêà ìûøö ïîâòîðíî äî òîãî, êàê
èì áûëî äàíî äîñòàòî÷íîå âðåìÿ äëÿ ïîëíîãî âîññòàíîâëåíèÿ. Áûëî òàêæå äîêàçàíî,
÷òî ïëîõîå ïèòàíèå ìîæåò óãíåòàòü âîññòàíîâëåíèå. Íåäîñòàòî÷íîñòü â âîññòàíîâëå-
íèè àíàëîãè÷íà ïåðåòðåíèðîâàííîñòè, è óõóäøàåò îïòèìàëüíóþ ðåàêöèþ íà òðåíèíã ñ
îòÿãîùåíèÿìè. Ñ äðóãîé ñòîðîíû, ñïîðòñìåí, êîòîðûé îòëè÷àåòñÿ äèñöèïëèíîé è âû-
ïîëíÿåò âñå òðåáîâàíèÿ, íåîáõîäèìûå äëÿ ïèêîâîãî âîññòàíîâëåíèÿ, ìîæåò íàáëþäàòü
ïîñòîÿííûå ïðèðîñòû îáúåìîâ è ñèëû. Ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ èñïîëüçóþòñÿ ëèøü
ïðè ñíèæåíèè ñïîðòèâíîé ðàáîòîñïîñîáíîñòè èëè ïðè óõóäøåíèè ïåðåíîñèìîñòè ñïîð-
òèâíûõ íàãðóçîê. Â òåõ ñëó÷àÿõ, êîãäà âîññòàíîâëåíèå ðàáîòîñïîñîáíîñòè îñóùåñòâëÿ-
åòñÿ åñòåñòâåííûì ïóò¼ì, äîïîëíèòåëüíûå âîññòàíîâèòåëüíûå ñðåäñòâà ìîãóò ïðèâåñòè
ê ñíèæåíèþ òðåíèðîâî÷íîãî ýôôåêòà è óõóäøåíèþ òðåíèðîâàííîñòè [1].

Ïîýòîìó ðàöèîíàëèçàöèÿ êîíòðîëÿ è ïëàíèðîâàíèå ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ îðãà-
íèçìà ñïîðòñìåíîâ � ïàóýðëèôòåðîâ íà ñåãîäíÿøíèé äåíü ÿâëÿåòñÿ âåñüìà àêòóàëüíîé
ïðîáëåìîé. Îñîáóþ àêòóàëüíîñòü ýòà ïðîáëåìà ïðèîáðåòàåò ñ èñïîëüçîâàíèåì â ýòîì
ïðîöåññå ñïåöèàëèçèðîâàííûõ èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëîãèé.

Ïðîâåäåíèå ýêñïåðèìåíòîâ. Â îñíîâó íàøåé ýêñïåðèìåíòàëüíîé ðàáîòû áûëà ïîëî-
æåíà ðàçðàáîòêà ñïåöèàëèçèðîâàííîé êîìïüþòåðíîé ïðîãðàììû ¾ÑÏÎÐÒ 3.0¿. Îäíîé
èç ôóíêöèé ýòîé ïðîãðàììû ÿâëÿåòñÿ àíàëèç ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ. Ñ
èñïîëüçîâàíèåì ýòîé ïðîãðàììû íàìè áûë ïðîâåäåí ýêñïåðèìåíò ïðîäîëæèòåëüíîñòüþ
1 ìåçîöèêë (8 ìèêðîöèêëîâ), ñîâîêóïíîñòü âûðàáîòêè ñîñòàâèëà n=14. Â ðåçóëüòàòå
ýêñïåðèìåíòà áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî èñïîëüçîâàíèå èíôîðìàöèîííûõ òåõíîëîãèé â ïîä-
ãîòîâêå ñïîðòñìåíîâ � ïàóýðëèôòåðîâ, â ÷àñòíîñòè êîìïüþòåðíîé ïðîãðàììû ¾ÑÏÎÐÒ
3.0¿ ïîçâîëÿåò ïîâûñèòü ýôôåêòèâíîñòü óïðàâëåíèÿ âîññòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåññàìè
ó ñïîðòñìåíîâ. Ôîðìèðîâàíèÿ áàíêà äàííûõ è åãî ãðóïïèðîâêà áûëè íàìè ñôîðìóëè-
ðîâàíû ñëåäóþùèì îáðàçîì: áàíÿ, ñàóíà, ìàññàæ, âèòàìèíû, àìèíîêèñëîòû, ïðîòåèíû,
ôèçèîïðîöåäóðû, àäàïòîãåíû, äíåâíîé ñîí, óñèëåííîå ïèòàíèå. Àíàëèç äàííûõ ïîçâî-
ëèë ñôîðìóëèðîâàòü âûâîä î ðåçóëüòàòàõ ýìïèðè÷åñêîãî èññëåäîâàíèÿ.
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Âûâîäû. Áûëî óñòàíîâëåíî, ÷òî âîññòàíàâëèâàåìîñòü ñïîðòñìåíîâ � ïàóýðëèôòåðîâ
â õîäå îäíîãî ìåçîöèêëà ñîñòàâëÿåò â ñðåäíåì 70% èç 100%. Íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàí-
íûõ íàìè áûëè ðàçðàáîòàíû ïðàêòè÷åñêèå ðåêîìåíäàöèé ïî ïîâûøåíèþ ýôôåêòèâíî-
ñòè ó÷åáíî � òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà ñïîðòñìåíîâ â ïàóýðëèôòèíãå. Äàííàÿ êîìïüþ-
òåðíàÿ ïðîãðàììà ïîçâîëèëà íàì â ïðîöåññå ýêñïåðèìåíòîâ áûñòðî è òî÷íî ïðîàíàëè-
çèðîâàòü ïðîöåññû âîññòàíîâëåíèÿ ïîñëå òðåíèðîâî÷íîé íàãðóçêè. Ýòî î÷åíü óäîáíî
äëÿ ñïîðòñìåíîâ ñëåäèòü çà ñâîèì âîññòàíîâèòåëüíûì ïðîöåññîì, òàê êàê îò ïðîöåññîâ
âîññòàíîâëåíèÿ çàâèñèò äàëüíåéøèé ñïîðòèâíûé ðåçóëüòàò. Åñëè ïðîöåññû âîññòàíîâ-
ëåíèÿ áóäóò î÷åíü íèçêèìè òî ñïîðòñìåí, íå ñìîæåò äîáèòüñÿ òåõ ðåçóëüòàòîâ, êîòîðûõ
îí õî÷åò. Ïîýòîìó ïðîöåññàì âîññòàíîâëåíèÿ â ñîâðåìåííîì ñïîðòå óäåëÿþò áîëüøîå
âíèìàíèå.
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