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Abstract
This paper is dedicated to correction of the
rehabilitation process in basketball using stretching
exercises. Physiological effect of stretching on
athlete�s organism and its effect during rehabilitation
as one of types of the active rest has been studied.
These studies has been conducted in laboratory  as
well as in the real training environment. It is shown
that active rehabilitation using stretching after
physical load increases rehabilitation efficiency is
passive rest.
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Â òðåíèðîâî÷íîé è ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñ-
 òè ñïîðòñìåíîâ âñåãäà èìåëî áîëüøîå çíà÷åíèå

ýôôåêòèâíîå âîññòàíîâëåíèå. Ïîýòîìó èññëåäîâàíèå çà-
êîíîìåðíîñòåé âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ è ïîèñê
ïóòåé è ñðåäñòâ, ïîâûøàþùèõ ýôôåêòèâíîñòü îòäûõà
ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ è ñîðåâíîâàòåëüíûõ íàãðóçîê,
ïðèîáðåòàåò ñåãîäíÿ îñîáîå çíà÷åíèå.

Ê íàñòîÿùåìó âðåìåíè ñïîðòèâíîé íàóêîé è ïåðåäî-
âîé ïðàêòèêîé ñäåëàíî â ýòîì íàïðàâëåíèè íåìàëî: ñî-
çäàíî ïîíÿòèå î ñèñòåìå âîññòàíîâëåíèÿ â ñïîðòå, äàíà
êëàññèôèêàöèÿ âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ, îáîñíîâà-
íû îñíîâíûå ïðèíöèïû èõ èñïîëüçîâàíèÿ, àïðîáèðîâà-

íû ìíîãèå ñðåäñòâà âîññòàíîâëåíèÿ è èõ êîìïëåêñû â
îòäåëüíûõ âèäàõ ñïîðòà [4, 6, 7].

Â öåëÿõ ðàöèîíàëüíîãî ÷åðåäîâàíèÿ íàãðóçîê
íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü ñêîðîñòü ïðîòåêàíèÿ âîññòàíî-
âèòåëüíûõ ïðîöåññîâ â îðãàíèçìå ñïîðòñìåíîâ ïîñëå
îòäåëüíûõ óïðàæíåíèé, èõ êîìïëåêñîâ, çàíÿòèé, ìèêðî-
öèêëîâ. Âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû ïîñëå ôèçè÷åñêèõ
íàãðóçîê ïðîòåêàþò ðàçíîâðåìåííî, íåîáõîäèìî ó÷èòû-
âàòü, ÷òî ïðè ýòîì íàèáîëüøàÿ èíòåíñèâíîñòü âîññòà-
íîâëåíèÿ íàáëþäàåòñÿ ñðàçó ïîñëå íàãðóçîê. Ïî äàí-
íûì Â.Ì. Çàöèîðñêîãî, ïðè íàãðóçêàõ ðàçíîé íàïðàâ-
ëåííîñòè, âåëè÷èíû è ïðîäîëæèòåëüíîñòè â òå÷åíèå ïåð-
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âîé òðåòè âîññòàíîâèòåëüíîãî ïåðèîäà ïðîòåêàåò îêî-
ëî 60%, âî âòîðîé � 30% è â òðåòüåé � 10% âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ðåàêöèé. Èçìåíåíèÿ íà ïåðâîì ýòàïå ïîñëåäåé-
ñòâèÿ (ò.å. â ïåðèîä ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ) â èçâåñò-
íîé ìåðå îïðåäåëÿþò ïîñëåäóþùèå ñäâèãè íà áîëåå ïîçä-
íèõ ýòàïàõ âîññòàíîâëåíèÿ, ò.å. ñïóñòÿ 10, 16 è 20 ÷àñîâ
ïîñëå òðåíèðîâî÷íûõ çàíÿòèé [7].

Êîíå÷íî, îñíîâíîé ïóòü îïòèìèçàöèè âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ � ýòî ðàöèîíàëüíàÿ òðåíèðîâêà è
ðåæèì ñïîðòñìåíà. Íî íàðÿäó ñ ýòèì óïðàâëåíèþ âîñ-
ñòàíîâèòåëüíûìè ïðîöåññàìè ïîìîãàåò è èñïîëüçîâàíèå
íåêîòîðûõ ñïåöèàëüíûõ âñïîìîãàòåëüíûõ ñðåäñòâ, çà-
äà÷à êîòîðûõ � ñîäåéñòâîâàòü åñòåñòâåííîìó òå÷åíèþ
âîññòàíîâëåíèÿ, çàêðåïëåíèå è óïðî÷åíèå âîññòàíîâè-
òåëüíûõ ïðîöåññîâ. Ýòè ñðåäñòâà ìîæíî êëàññèôèöèðî-
âàòü ïî ðàçíûì ïðèçíàêàì � ïî íàïðàâëåííîñòè è ìåõà-
íèçìó äåéñòâèÿ, ïî âðåìåíè è óñëîâèÿì èñïîëüçîâàíèÿ
è äð. Òàê, íàïðèìåð, ïðåäëàãàþò ðàçëè÷àòü ñðåäñòâà ýê-
ñòðåííîãî âîññòàíîâëåíèÿ (ñðî÷íîå âîçäåéñòâèå íà ðå-
ãóëÿòîðíûå è ìåòàáîëè÷åñêèå ïðîöåññû â èíòåðâàëàõ
ìåæäó çàáåãàìè, òàéìàìè, ïîäõîäàìè è ïð.), òåêóùåãî
(â ïðîöåññå ïîâñåäíåâíîé ñïîðòèâíîé äåÿòåëüíîñòè) è
ïðîôèëàêòè÷åñêîãî (äëÿ ïîâûøåíèÿ íåñïåöèôè÷åñêîé
óñòîé÷èâîñòè îðãàíèçìà è ïðåäóïðåæäåíèé ïåðåóòîìëå-
íèÿ) [4, 6, 7].

×àùå âñåãî â òåîðèè ñïîðòà âûäåëÿþò òðè îñíîâíûå
ãðóïïû âîññòàíîâèòåëüíûõ ñðåäñòâ: ïåäàãîãè÷åñêèå,
ïñèõîëîãè÷åñêèå è ìåäèöèíñêèå, êîìïëåêñíîå èñïîëü-
çîâàíèå êîòîðûõ è ñîñòàâëÿåò ñèñòåìó âîññòàíîâëåíèÿ.

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ àêòèâíûé îòäûõ ÿâëÿåòñÿ îäíèì
èç âàæíåéøèõ ïåäàãîãè÷åñêèõ ñðåäñòâ âîññòàíîâëåíèÿ.
Âïåðâûå ïîíÿòèå àêòèâíîãî îòäûõà ââåë È.Ì. Ñå÷åíîâ
(1904).

Äîêàçàíî, ÷òî íàèáîëüøèé ýôôåêò àêòèâíîãî îòäû-
õà ïðîÿâëÿåòñÿ ïðè ÷åðåäîâàíèè ðàáîòû ìûøö-àíòàãî-
íèñòîâ, à ëåãêàÿ ðàáîòà óòîìëåííûõ ìûøö áëàãîòâîð-
íî äåéñòâóåò íà ïåðèîä âîññòàíîâëåíèÿ, à çíà÷èò, óìå-
ðåííàÿ íàãðóçêà ïîñëå òÿæåëîé è íàïðÿæåííîé ñïîðòèâ-
íîé äåÿòåëüíîñòè ñïîñîáñòâóåò áîëåå ïëàíîìåðíîìó
ïðîòåêàíèþ âîññòàíîâèòåëüíûõ ïðîöåññîâ [9].

Íåñìîòðÿ íà òî, ÷òî àêòèâíîìó îòäûõó ïîñâÿùåíî
íåìàëî ðàáîò, íà ìíîãèå âîïðîñû åùå íåò òî÷íûõ îòâå-
òîâ î åãî ôåíîìåíå [3, 4].

Íàøà ãèïîòåçà ñîñòîÿëà â òîì, ÷òî ïðèìåíåíèå àê-
òèâíîãî îòäûõà â âèäå óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæåíèå �
ñòðåò÷èíãà ïîñëå ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè � ñïîñîáñòâóåò
áîëåå ýôôåêòèâíîìó ñðî÷íîìó ïðîöåññó âîññòàíîâëåíèÿ
ïî ñðàâíåíèþ ñ ïàññèâíûì îòäûõîì.

Öåëü ðàáîòû � îïðåäåëèòü öåëåñîîáðàçíîñòü ïðèìå-
íåíèÿ ñòðåò÷èíãà ñ öåëüþ ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ ïîñ-
ëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Îñíîâíûì ìåòîäîì èññëåäîâàíèé áûëà èíñòðóìåí-
òàëüíàÿ ìåòîäèêà � äèàãíîñòè÷åñêèé êîìïëåêñ äëÿ îöåí-
êè ôóíêöèîíàëüíîãî ñîñòîÿíèÿ ñïîðòñìåíîâ. Èçìåíåíèÿ
ïîêàçàòåëÿ íàïðÿæåíèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû �
÷àñòîòû ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé (×ÑÑ) èçìåðÿëèñü ìî-

íèòîðîì ñåðäå÷íîãî ðèòìà «Polar Accurex Plustm».
Ïîëó÷åííûå äàííûå îáðàáàòûâàëèñü ïðè ïîìîùè

ìåòîäîâ ìàòåìàòè÷åñêîé ñòàòèñòèêè. Ïî äàííûì ïóëü-
ñîãðàìì îïðåäåëÿëèñü àïïðîêñèìèðóþùèå ôóíêöèè,
êîòîðûå çàòåì ïîäâåðãàëèñü ëîãè÷åñêîìó àíàëèçó.

Áûëè ïðîâåäåíû èññëåäîâàíèÿ êàê â ëàáîðàòîðíûõ
óñëîâèÿõ, òàê è â ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè ñïîðò-
ñìåíîâ íà ïðèìåðå áàñêåòáîëà. Â èññëåäîâàíèè ó÷àñòâî-
âàëè áàñêåòáîëèñòû I ðàçðÿäà, ñòóäåíòû ÁÃÓÔÊ.

Îáîçíà÷èâ âûøå, ÷òî âîññòàíîâèòåëüíûå ïðîöåññû
ïîñëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê ïðîòåêàþò ðàçíîâðåìåííî,
â èññëåäîâàíèÿõ ó÷èòûâàëîñü, ÷òî íàèáîëüøàÿ èíòåí-
ñèâíîñòü âîññòàíîâëåíèÿ íàáëþäàåòñÿ ñðàçó ïîñëå íà-
ãðóçîê è îïðåäåëÿåòñÿ ÷àñòîòîé ñåðäå÷íûõ ñîêðàùåíèé,
ò.å. çíà÷åíèåì ïóëüñà. Ïîýòîìó çà êðèòåðèé îöåíêè
ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ áûë âûáðàí ïîêàçàòåëü ÷àñ-
òîòû ïóëüñà.

Íà ïåðâîì ýòàïå èññëåäîâàíèé áûëà ïðåäïðèíÿòà
ïîïûòêà èçó÷èòü ñïåöèôèêó ôóíêöèîíàëüíîé íàãðóçêè
óïðàæíåíèé íà ðàñòÿãèâàíèå � ñòðåò÷èíãà íà îðãàíèçì
ñïîðòñìåíà â ëàáîðàòîðíûõ óñëîâèÿõ.

Íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâàíèé äëÿ ìîäåëèðîâàíèÿ
íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ ñïîðòñìåíîâ â ëàáîðàòîðíûõ
óñëîâèÿõ áûëà äàíà íàãðóçêà ñóáìàêñèìàëüíîãî òåñòà
íà âåëîýðãîìåòðå ñî ñòóïåí÷àòî-âîçðàñòàþùåé íàãðóç-
êîé. Íà÷àëüíàÿ ìîùíîñòü ñîñòàâëÿëà 750 êãì/ìèí (èëè
125 Âò). Äëèòåëüíîñòü êàæäîé ñòóïåíè ïðîäîëæàëàñü
2 ìèí. ×àñòîòà ïåäàëèðîâàíèÿ ñîîòâåòñòâîâàëà 60 îá./ìèí.
Êàæäûå äâå ìèíóòû ìîùíîñòü íàãðóçêè óâåëè÷èâàëàñü
íà 150 êãì/ìèí (25 Âò) áåç èíòåðâàëîâ îòäûõà. Êîëè÷å-
ñòâî ñòóïåíåé ðåãëàìåíòèðîâàëîñü ñïîñîáíîñòüþ ñïîðò-
ñìåíà ïîääåðæèâàòü çàäàííóþ ìîùíîñòü íàãðóçêè.
Â òå÷åíèå âñåé íàãðóçêè ôèêñèðîâàëèñü èçìåíåíèÿ ïî-
êàçàòåëÿ ïóëüñà. Ôóíêöèîíàëüíàÿ íàãðóçêà ó âñåõ èñ-
ïûòóåìûõ áûëà â ñóáìàêñèìàëüíîì ðåæèìå è èìåëà ñðåä-
íåãðóïïîâûå çíà÷åíèÿ ïóëüñà 173±5,9 óä./ìèí.

Íà òðåòüåì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ ïðîõîäèëè â åñòåñòâåí-
íûõ óñëîâèÿõ èãðîâîé äåÿòåëüíîñòè áàñêåòáîëèñòîâ.

Âî âðåìÿ èãðû ïóëüñ èãðîêîâ èìåë ñðåäíåãðóïïîâûå
çíà÷åíèÿ 165,5±9,43 óä./ìèí, äèàïàçîí ôóíêöèîíàëüíîé
íàãðóçêè îòðàæàëñÿ â óâåëè÷åíèè ïóëüñà îò 150 äî 180
óä./ìèí, ÷òî ñîîòâåòñòâîâàëî óðîâíþ ñóáìàêñèìàëüíî-
ãî ðåæèìà ðàáîòû, ò.å. âåëè÷èíà íàãðóçêè áûëà èäåí-
òè÷íîé íàãðóçêå âòîðîãî ýòàïà èññëåäîâàíèé � â ëàáî-
ðàòîðíûõ óñëîâèÿõ.

Íà âòîðîì è òðåòüåì ýòàïàõ ýêñïåðèìåíòà îäíà ãðóï-
ïà áàñêåòáîëèñòîâ âîññòàíàâëèâàëàñü ïðè ïàññèâíîì
îòäûõå, à âòîðàÿ � ïðè èñïîëüçîâàíèè óïðàæíåíèé ñòðåò-
÷èíãà íà ïðîòÿæåíèè 8�10 ìèí.

Ðåçóëüòàòû. Íà ïåðâîì ýòàïå èññëåäîâàíèé áûëî
âûÿâëåíî, ÷òî ôóíêöèîíàëüíàÿ íàãðóçêà ïðè âûïîëíå-
íèè óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæåíèå � ñòðåò÷èíã â ñðåäíåì
ðàâíà 105±8,2 óä./ìèí., ò.å. ýòî óïðàæíåíèÿ óìåðåííîé
íàãðóçêè, êîòîðàÿ äîëæíà èìåòü ìåñòî ïðè àêòèâíîì
îòäûõå (Ì.Â. Âîëêîâ, 1977), à çíà÷èò, ñòðåò÷èíã ìîæíî
ïðèìåíÿòü â ôàçå ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ êàê àêòèâ-
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íûé îòäûõ [2].
Â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæåíèå �

ñòðåò÷èíã ïóëüñ êîëåáàëñÿ îò 90 äî 130 óä./ìèí â çàâè-
ñèìîñòè îò òîãî, íà êàêóþ ãðóïïó ìûøö áûëè äàíû óï-
ðàæíåíèÿ. Òàê, ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà ðàñòÿ-
æåíèå â ïîëîæåíèè ñèäÿ èëè ëåæà íà íèæíþþ ÷àñòü òåëà
ôóíêöèîíàëüíàÿ íàãðóçêà ñîîòâåòñòâîâàëà óðîâíþ
ïóëüñà, ðàâíîìó 94±5,6 óä./ìèí, ÷òî áûëî ãîðàçäî íèæå,
÷åì ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé íà âåðõíþþ ÷àñòü òåëà
ïðè èñõîäíîì ïîëîæåíèè ñòîÿ, ãäå ïóëüñ ïîäíèìàëñÿ â
ñðåäíåì äî122±7,4 óä./ìèí [2, 3].

Ó÷èòûâàÿ ôóíêöèîíàëüíîå âîçäåéñòâèå ñòðåò÷èíãà
è îñíîâûâàÿñü íà ïðèíöèïå ïîñòåïåííîñòè, áûëè ïîäî-
áðàíû óïðàæíåíèÿ íà ðàñòÿæåíèå äëÿ ïðèìåíåíèÿ èõ â

ïåðèîä ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ, íà÷èíàÿ ñ áîëå àêòèâ-
íûõ è çàêàí÷èâàÿ ìåíåå àêòèâíûìè ïî âåëè÷èíå ôóíê-
öèîíàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ [1].

Íà âòîðîì ýòàïå èññëåäîâàíèÿ âûÿâëåíî, ÷òî ïðè
ïàññèâíîì îòäûõå íàèáîëåå èíòåíñèâíûé ïåðèîä âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ïóëüñà (À�Á) ó âñåõ èñïûòóåìûõ ïðèõîäèò-
ñÿ íà ïåðâûå 2 ìèí ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ (ïóëüñ ñíè-
æàëñÿ â ñðåäíåì äî 105±5,7 óä./ìèí), çàòåì ïóëüñ óñòà-
íàâëèâàëñÿ íà äîâîëüíî ñòàáèëüíîì óðîâíå (ïåðèîä Á�Â),
èçìåíÿÿñü íåçíà÷èòåëüíî, è õàðàêòåðèçîâàëñÿ óñòîé÷è-
âûìè äàííûìè (Õ

ñð.
=92±4,9 óä./ìèí). Õàðàêòåðíàÿ ïóëü-

ñîãðàììà ñïîðòñìåíà ïðè âûïîëíåíèè íàãðóçêè íà âå-
ëîýðãîìåòðå è ïðè ïàññèâíîì âîññòàíîâëåíèè ïðåäñòàâ-
ëåíà íà ðèñ. 1.

Ðèñ. 1. Õàðàêòåðíàÿ ïóëüñîãðàììà ñïîðòñìåíà ïðè ïàññèâíîì âîññòàíîâëåíèè ïîñëå íàãðóçêè íà âåëîýðãîìåòðå

Ïîñëå âûïîëíåíèÿ òàêîé æå íàãðóçêè ïðè âîññòà-
íîâëåíèè ñ èñïîëüçîâàíèåì óïðàæíåíèé ñòðåò÷èíãà
áûëî âûÿâëåíî òðè ÿðêî âûðàæåííûõ ïåðèîäà âîññòà-
íîâëåíèÿ. Íàèáîëüøèé ñïàä ÷àñòîòû ïóëüñà íàáëþ-
äàëñÿ íà 1 ìèíóòå ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ (ïåðèîä
À�Á) äî íà÷àëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñòðåò÷èíãà
(Õ

ñð.
= 115±7,1 óä./ìèí). Çàòåì, ïðè âûïîëíåíèè ñòðåò-

÷èíãà (ïåðèîä Á�Â), ïóëüñ óñòàíàâëèâàëñÿ íà äîâîëü-
íî ñòàáèëüíîì óðîâíå Õ

ñð.
=110±6,4 óä./ìèí. Ïîñëå çà-

âåðøåíèÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé ñòðåò÷èíãà ïóëüñ
ñíèçèëñÿ äî ñðåäíåãî çíà÷åíèÿ X

ñð.
= 80±5,9 óä./ìèí,

ïîñëå ÷åãî ïóëüñ ñòàáèëèçèðîâàëñÿ (ïåðèîä Â�Ã), èç-
ìåíÿÿñü íåçíà÷èòåëüíî, êàê è ïðè ïàññèâíîì îòäûõå, �
Õ

ñð.
= 90±7,4 óä./ìèí (ðèñ. 2).

Ðèñ. 2. Õàðàêòåðíàÿ ïóëüñîãðàììà ñïîðòñìåíà ïðè àêòèâíîì îòäûõå (óïðàæíåíèÿ ñòðåò÷èíãà) ïîñëå íàãðóçêè íà âåëîýðãîìåòðå

Â ðåçóëüòàòå àíàëèçà ïóëüñîãðàìì òðåòüåãî ýòàïà
èññëåäîâàíèÿ âûÿâëåíî, ÷òî äèíàìèêà âîññòàíîâëå-
íèÿ ïðè ïàññèâíîì îòäûõå ïîñëå åñòåñòâåííîé èãðî-
âîé äåÿòåëüíîñòè áàñêåòáîëèñòîâ, êàê è ïîñëå ôèçè-

÷åñêîé íàãðóçêè íà âåëîýðãîìåòðå â ëàáîðàòîðíûõ
óñëîâèÿõ, ó âñåõ ñïîðòñìåíîâ èìååò ÿðêî âûðàæåííûõ
äâà ïåðèîäà èíòåíñèâíîñòè âîññòàíîâëåíèÿ ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû îðãàíèçìà ñïîðòñìåíà. Ïåð-
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âûé ïåðèîä õàðàêòåðèçîâàëñÿ ðåçêèì ñíèæåíèåì ïóëü-
ñà â ñðåäíåì äî 120±5,2 óä./ìèí (À�Á), âòîðîé ïåðèîä
èìåë òåíäåíöèþ ê ñòàáèëèçàöèè ïóëüñà íà óðîâíå Õ

ñð.
=

110±7,1 óä./ìèí (Á�Â). Õàðàêòåðíàÿ ïóëüñîãðàììà
ïðåäñòàâëåíà íà ðèñ. 3.

Ïðè âîññòàíîâëåíèè ñ âûïîëíåíèåì óïðàæíåíèé
ñòðåò÷èíãà ïîñëå äâóñòîðîííåé èãðû âîññòàíîâèòåëü-
íàÿ êðèâàÿ ïóëüñîãðàìì, òàê æå, êàê è ïîëó÷åííàÿ â
ëàáîðàòîðíûõ óñëîâèÿõ, èìååò òðè ÿðêî âûðàæåííûõ
ïåðèîäà âîññòàíîâëåíèÿ.

Ðèñ. 3. Õàðàêòåðíàÿ ïóëüñîãðàììà áàñêòåáîëèñòîâ âî âðåìÿ èãðû è ïîñëåäóþùåì ïàññèâíîì âîññòàíîâëåíèè

Ðèñ. 4. Õàðàêòåðíàÿ ïóëüñîãðàììà áàñêåòáîëèñòîâ âî âðåìÿ èãðû è ïðè àêòèâíîì âîññòàíîâëåíèè (ïðèìåíåíèå ñòðåò÷èíãà)

Ïåðâûé ïåðèîä (À�Á) � ýòî ðåçêèé ñïàä ïóëüñà äî
íà÷àëà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæåíèå. Çàòåì
íàáëþäàëñÿ àêòèâíûé, íî ìåíåå èíòåíñèâíûé âòîðîé
ïåðèîä ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ (Á�Â) ïðè âûïîëíåíèè
êîìïëåêñà ñòðåò÷èíãà. Òðåòèé ïåðèîä âîññòàíîâëåíèÿ
ïîñëå îêîí÷àíèÿ âûïîëíåíèÿ êîìïëåêñà ñòðåò÷èíãà ïðî-

ñìàòðèâàåòñÿ â âèäå âîññòàíîâèòåëüíîãî ïóëüñîâîãî
ïëàòî (Â�Ã) (ðèñ. 4). Òàêèì îáðàçîì, âîññòàíîâëåíèå
ïóëüñà ñ ïðèìåíåíèåì ñòðåò÷èíãà â ïåðèîä ñðî÷íîãî
âîññòàíîâëåíèÿ ñïîñîáñòâóåò åãî çàìåäëåíèþ, ÷òî ïðè-
âîäèò ê áîëåå ïëàíîìåðíîìó ôóíêöèîíàëüíîìó âîññòà-
íîâëåíèþ.

Àíàëèç ïîëó÷åííûõ äàííûõ, êàê â ëàáîðàòîðíûõ, òàê
è â åñòåñòâåííûõ óñëîâèÿõ, ïîêàçàë, ÷òî äèíàìèêà âîñ-
ñòàíîâëåíèÿ ïðè ïàññèâíîì è àêòèâíîì îòäûõå èìååò
èäåíòè÷íûå ïîêàçàòåëè ïóëüñîâûõ êðèâûõ. Äëÿ íàãëÿä-
íîãî ñðàâíåíèÿ ñïåöèôèêè âîññòàíîâèòåëüíîãî ïðîöåñ-

ñà äâóõ ýòàïîâ èññëåäîâàíèé ïðè ïàññèâíîì è àêòèâíîì
îòäûõå áûëè ïîñòðîåíû àïïðîêñèìèðóþùèå ôóíêöèè ïî
ñðåäíèì çíà÷åíèÿì ïóëüñà. Íàëîæåíèå àïïðîêñèìèðó-
þùèõ äâóõ êðèâûõ äðóã íà äðóãà íàãëÿäíî ïîêàçàëî,
÷òî âîññòàíîâëåíèå çíà÷åíèé ïóëüñà ñ ïðèìåíåíèåì óï-
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ðàæíåíèé ñòðåò÷èíãà â ïåðèîä ñðî÷íîãî âîññòàíîâëå-
íèÿ ïðîõîäèò íà áîëåå âûñîêîì óðîâíå ïîêàçàòåëåé
ïóëüñà, ÷åì ïðè ïàññèâíîì îòäûõå. Ïðè ýòîì ôóíêöèî-

íàëüíîå âîññòàíîâëåíèå ïîêàçàòåëåé ïóëüñà ïðè èñïîëü-
çîâàíèè ñòðåò÷èíãà ïðèáëèæàåòñÿ ê èñõîäíîìó çà áîëåå
êîðîòêîå âðåìÿ, ÷åì ïðè ïàññèâíîì îòäûõå (ðèñ. 5).

Ðèñ. 5. Àïïðîêñèìèðóþùèå ôóíêöèè ïðîöåññîâ âîññòàíîâëåíèÿ ïðè ðàçëè÷íûõ ôîðìàõ îòäûõà

Ïðè èçó÷åíèè ôóíêöèîíàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ óïðàæ-
íåíèé ñòðåò÷èíãà íà îðãàíèçì ñïîðòñìåíà áûëî âûÿâëå-
íî, ÷òî â ñðåäíåì îáúåì ôèçè÷åñêîé íàãðóçêè áûë ðàâåí
105±8,2 óä./ìèí, ò.å. ýòî óïðàæíåíèÿ ìàëîé èíòåíñèâ-
íîñòè, à çíà÷èò, èõ ìîæíî ïðèìåíÿòü â ôàçå ñðî÷íîãî
âîññòàíîâëåíèÿ êàê àêòèâíûé îòäûõ. Òàêæå âûÿâëåíà
ñïåöèôèêà ôóíêöèîíàëüíîãî âîçäåéñòâèÿ ïðè âûïîëíå-
íèè óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæåíèå â çàâèñèìîñòè îò èñõîä-
íîãî ïîëîæåíèÿ è âîçäåéñòâèÿ ñòðåò÷èíãà íà îïðåäåëåí-
íóþ ãðóïïó ìûøö.

Äàííûå äèíàìèêè ïóëüñà ïîñëå îñíîâíîé íàãðóçêè
(íåçàâèñèìî îò âèäà íàãðóçêè), êàê ïðè ïàññèâíîì îò-
äûõå, òàê è ïðè àêòèâíîì, íå èìåþò áîëüøèõ ðàçëè÷èé.

1. Áîíäàðü À.È., Øóòåíêîâà Å.Â. Ïðèìåíåíèå ñòðåò÷èíãà
â òðåíèðîâî÷íîì ïðîöåññå áàñêåòáîëèñòîâ // Ôèçè÷åñêàÿ
êóëüòóðà è ñïîðò â óñëîâèÿõ ñîâðåìåííûõ ñîöèàëüíî-ýêî-
íîìè÷åñêèõ ïðåîáðàçîâàíèé â Ðîññèè: Þáèëåéíàÿ íàó÷-
íî-ïðàêòè÷åñêàÿ êîíôåðåíöèÿ, ïîñâÿùåííàÿ 70-ëåòèþ
ÂÍÈÈÔÊ. � Ì.: ÂÍÈÈÔÊ, 2003. � Ñ. 196�198.

2. Áîíäàðü À.È., Øóòåíêîâà Å.Â. Ñòàòè÷åñêèå óïðàæíå-
íèÿ íà ðàñòÿæåíèå (ñòðåò÷èíã) êàê ñðåäñòâî âîññòàíîâëåíèÿ //
Îðãàíèçàöèÿ ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû è ñïîðòà â ñîâðåìåí-
íûõ ñîöèàëüíî-ýêîíîìè÷åñêèõ óñëîâèÿõ: Ìàòåðèàëû ðåãè-
îíàëüíîé íàó÷íî-ïðàêòè÷åñêîé êîíôåðåíöèè, ïîñâÿùåííîé
85-ëåòèþ ÓÎ «ÂÃÓ èì. Ï.Ì. Ìàøåðîâà» è 25-ëåòèþ ôàêóëüòå-
òà ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû, ã. Âèòåáñê, 18�19 ôåâðàëÿ 2003 ã. �
Âèòåáñê: Èçä-âî ÓÎ «ÂÃÓ èì. Ï.Ì. Ìàøåðîâà», 2003. �
Ñ. 94�96.

3. Áîíäàðü À.È., Ùåðáà Â.È., Øóòåíêîâà Å.Â. Òåîðåòè-
÷åñêèå îñíîâû ïîäãîòîâêè îðãàíèçìà ê ôèçè÷åñêèì íàãðóç-

Âûïîëíåíèå óïðàæíåíèé ñòðåò÷èíãà ïîçâîëÿåò áîëåå
ïëàíîìåðíî è áûñòðåå ïðèéòè ê èñõîäíîìó óðîâíþ ïóëü-
ñà, ò.å. îáåñïå÷èòü ñðî÷íîå âîññòàíîâëåíèå îðãàíèçì
ñïîðòñìåíîâ ïîñëå ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê.

Êîððåêöèÿ âîññòàíîâèòåëüíîãî ïðîöåññà ïðè ïîìî-
ùè óïðàæíåíèé íà ðàñòÿæåíèå çàêëþ÷àåòñÿ â ïðèîñòà-
íîâêå ðåçêîãî ñïàäà ÷àñòîòû ïóëüñà, ïîçâîëÿÿ îðãàíèç-
ìó áîëåå ïëàâíî ïðèéòè â èñõîäíîå ñîñòîÿíèå. Ïðåäïî-
ëàãàåòñÿ, ÷òî ñïåöèôèêà ñðî÷íîãî âîññòàíîâëåíèÿ ïðè
ïîìîùè ñïåöèàëüíî îðèåíòèðîâàííûõ óïðàæíåíèé ñòðåò-
÷èíãà ìîæåò ïîëîæèòåëüíî ñêàçàòüñÿ íà ïîâòîðíîì ïðå-
îäîëåíèè ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê, à òàêæå íàãðóçîê â ñòà-
äèè óòîìëåíèÿ.
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