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РЕЗЮМЕ. Цель статьи – изучение и оценка основных закономерностей и принципов по восстановле-

нию работоспособности волейболистов, учитывая психолого-педагогические аспекты и средства восста-

новления и спортивной реабилитации. Одним из приоритетных направлений в тренировочном процессе 

является применение психорегуляции, отражение которой наблюдается на восстановлении мышечной 

работоспособности и статической выносливости волейболистов, поэтому возникает необходимость в бо-

лее тщательном изучении данного направления, что позволит достичь наилучших результатов и будет спо-

собствовать увеличению эффективности рабочей деятельности. Методы: анализ научной литературы, 

наблюдение, обобщение. Результат. Имеющийся уровень современной подготовки спортсменов, осо-

бенно волейболистов направлен на увеличение психических и физических нагрузок, что предполагает 

целенаправленное увеличение утомляемости. Наличие способности преодолевать утомление, формиро-

вание которой происходит во время осуществления соревновательной деятельности будет отражаться 

на результатах спортивных достижений волейболистов. Вывод. Психогигиена совершенно необходима, 

если спортсмен находится на пике спортивной формы. Без психогигиены невозможно серьезно рассчи-

тывать на длительное пребывание в спорте, на последовательное, целенаправленное достижение все 

более высоких спортивных результатов. 

Ключевые слова: спорт, выносливость, психорегуляция, тренировки, волейболисты, восстановление, 
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ABSTRACT. The aim of the paper is to study and evaluate the basic patterns and principles for restoring 

the volleyball players’ working capacity, taking into account the psychological and pedagogical aspects and 
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means of recovery and sports rehabilitation. One of the priorities in the training process is using the psychic 

regulation, the reflection of which is observed in the restoration of muscular performance and static endur-

ance of volleyball players, therefore, there is a need for a more thorough study of this area, which will achieve 

the best results and will contribute to increasing the efficiency of work activities. Methods: analysis of scien-

tific literature, observation, generalization. Result. The current level of modern training for athletes, especially 

volleyball players, is aimed at increasing mental and physical stress, which involves a targeted increase in 

fatigue. The presence of the ability to overcome fatigue, the formation of which occurs during competitive 

activity, will be reflected in the results of sports achievements of volleyball players. Conclusion. Mental hy-

giene is absolutely necessary if an athlete is at the peak of his athletic form. Without mental hygiene, it is 

impossible to seriously count on a long stay in sports, on the consistent, purposeful achievement of ever 

higher sports results. 

Keywords: sport, endurance, psychic regulation, training, volleyball players, recovery, preparation, static 

endurance. 
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Введение 

Сегодня актуальным направлением в 

спорте служит решение проблем, связан-

ных с восстановлением мышечной работо-

способности и статистической выносливо-

сти спортсменов. 

Имеющийся уровень современной под-

готовки спортсменов, особенно волейбо-

листов направлен на увеличение психиче-

ских и физических нагрузок, что предпола-

гает целенаправленное увеличение утом-

ляемости. Наличие способности преодоле-

вать утомление, формирование которой 

происходит во время осуществления со-

ревновательной деятельности будет отра-

жаться на результатах спортивных дости-

жений волейболистов [5, с. 15]. 

Цель статьи – изучение и оценка основ-

ных закономерностей и принципов по вос-

становлению работоспособности волейбо-

листов, учитывая психолого-педагогиче-

ские аспекты и средства восстановления и 

спортивной реабилитации. Одним из при-

оритетных направлений в тренировочном 

процессе является применение психорегу-

ляции, отражение которой наблюдается на 

восстановлении мышечной работоспособ-

ности и статической выносливости волей-

болистов, поэтому возникает необходи-

мость в более тщательном изучении дан-

ного направления, что позволит достичь 

наилучших результатов и будет способ-

ствовать увеличению эффективности ра-

бочей деятельности. Методы: анализ науч-

ной литературы, наблюдение, обобщение. 

Результаты и обсуждение 

Волейболисты в процессе своих трени-

ровок и участия в соревновательных про-

цессах подвергаются высоким нагрузкам, 

поэтому возникает необходимость в по-

стоянном поиске средств, которые бы спо-

собствовали восстановлению их рабочего 

состояния особенно если организовывать 

условия оптимизации тренировочного 

процесса. Обладание достаточным уров-

нем знаний в отношении закономерностей 

развития утомления и дальнейшего восста-

новления организма волейболиста предпо-

лагает наличие теоретико-практического 

значения. 

Современные средства по управлению 

тренировочным процессом и соответству-

ющего восстановления организма отража-

ются на росте результатов волейболистов. 

С одной стороны затрагивается использо-

вание нагрузок с определенными объе-

мами и уровнем интенсивности, когда про-

исходит постепенное увеличение участия 

как в подготовительных, так и в основных 

соревнованиях, с другой стороны, можно 

говорить о комплексном использовании 

системы восстановительных средств, что 

отразится на улучшении спортивной рабо-

тоспособности волейболистов, опираясь 

на рост возможностей главных систем ор-

ганизма в осуществлении выдержки высо-

коинтенсивных нагрузок, в том числе за 

счет уменьшения травматизма и заболева-

ний как в случае начинающих, так и для 

высококвалифицированных спортсменов. 

Анализ научной литературы показал 

наличие теоретико-практических данных в 

отношении осуществления применения 

восстановительных средств, также даются 

и определенные квалификации, позволяю-

щие формировать новые варианты и мето-

дики по применению тех или иных средств 
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восстановления непосредственно на прак-

тике исходя из имеющейся системы спор-

тивной тренировки, в том числе и в случае 

их комплексов. Стоит отметить, что 

именно всесторонний подход в отношении 

применения разного рода средств восста-

новления сможет продемонстрировать вы-

сокий эффект [4, с. 18]. 

Исходя из представленных выше 

направлений можно выделить необходи-

мость в изучении и оценке основных зако-

номерностей и принципов по восстановле-

нию работоспособности волейболистов, 

учитывая психолого-педагогические ас-

пекты и средства восстановления и спор-

тивной реабилитации, а в лучшем случае 

непосредственного комплексного подхода. 

За последнее время особую популяр-

ность приобретает проявление психорегу-

ляции в спорте. Именно за счет использо-

вания психических воздействий можно до-

биться уменьшения нервно-психического 

напряжения, приобрести состояние бодро-

сти, способствовать восстановлению по-

траченной энергии, создать определенную 

установку на получение более эффектив-

ного исполнения тренировочного про-

цесса и последующих соревнований. 

В качестве регуляции следует различать 

комплекс мероприятий, который нацелен 

на создание такого психологического со-

стояния у волейболиста, которое будет от-

ражать его потенциальные возможности. В 

основе такого состояния находится рацио-

нально соотношение между восстанови-

тельной и рабочей системами [3, с. 17]. 

В процессе функционирования челове-

ческого организма можно увидеть взаимо-

связь с функциональной и субдоминант-

ной системой. Функциональная система 

направлена на реализацию определенного 

направления в деятельности человека или 

в целом осуществляет поддержку его со-

стояния. Если говорить о субдоминантной 

системе, то она в данном случае является 

противоположной. Когда волейболист во 

время тренировочного процесса выпол-

няет какое-то задание, то это основывается 

на доминировании рабочей, функциональ-

ной системы. 

С другой стороны, субдоминантная си-

стема стремится экономить затрачивае-

мую энергию для возможности быстрого 

восстановления, и она обладает наимень-

шей силой, поскольку выступает в роли 

конкурента с рабочей системой. 

Также стоит отметить возможность в 

наступлении такой ситуации, при которой 

волейболисту приходится заниматься вос-

становлением своего рабочего состояния. В 

данном случае можно будет увидеть про-

тиворечие между доминированием восста-

новительной системы и той системы, кото-

рая была сформирована в момент трениро-

вочного процесса. Такого рода ситуация 

получается в результате неспособности ор-

ганизма в переключении из одного состоя-

ния в другой, по-другому такое состояние 

также называют по триггерному меха-

низму. Любая функциональная система, 

предполагающая доминирующую силу не 

может сразу переключиться. Порой такой 

процесс переключения происходит доста-

точно долго. Особенно такое состояние 

наблюдается в случае уменьшения психи-

ческой работоспособности [1, с. 21]. 

Следует рассмотреть классификацию 

методов психорегуляции. Если рассматри-

вать в отношении природного характера, 

то данные принципы предполагают собой 

разделение на гетерогенные и аутогенные. 

В случае, когда речь заходит о содержатель-

ной части, то методы психорегуляции 

можно разделить на вербальные и невер-

бальные. Также необходимо выделить та-

кие методы психорегуляции как аппара-

турные и безаппаратурные. Такого рода 

классификация предполагает более обоб-

щенную характеристику. 

Наиболее рациональным принципом 

классификации является выделение двух 

групп методов: гетерорегуляционных и 

ауторегуляционных. 

Беседа предусматривает общение со 

спортсменом с целью снять нервное напря-

жение или, наоборот, предстартовую апа-

тию. При этом обычно применяется тот 

или иной способ отвлечения, разговор о 

посторонних предметах, не затрагиваю-

щих «острых» или «болезненных» тем. 

Иногда используются такие приемы, как 

полемика, логические рассуждения. В по-

следнем случае идет как бы косвенное вну-

шение, построенное на сравнении, приме-

рах с последующим ненавязчивым подве-

дением итога [8, с. 10]. 
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Óáåæäåíèå ïðåñëåäóåò áîëåå ÷åòêèå öå-

ëåâûå çàäà÷è. Ñïîðòñìåíà íåïîñðåä-
ñòâåííî èëè íàñòðàèâàþò íà êîíêðåòíóþ 
äåÿòåëüíîñòü, èëè óáåæäàþò â íåðàöèî-
íàëüíîñòè òîãî èëè èíîãî ïîâåäåíèÿ, ñî-
ñòîÿíèÿ (íàïðèìåð, ñëèøêîì âûñîêîé 
íåðâíî-ïñèõè÷åñêîé àêòèâíîñòè). Ïðè 
ýòîì ìîãóò áûòü èñïîëüçîâàíû ðàçíûå 
ïðèåìû ïñèõè÷åñêîé çàùèòû (ôàíòàçèè, 
ðàöèîíàëèçàöèè èëè çàìåùåíèÿ). 

Ïðè ôàíòàçèè îáðèñîâûâàþòñÿ ñèòóà-
öèè, êîòîðûå ìîãëè áû ñëîæèòüñÿ ïðè äðó-
ãîì ïîâåäåíèè ñïîðòñìåíà. Íåðåäêî îí è 
ñàì âêëþ÷àåòñÿ â ýòî ïðåäñòàâëåíèå, ÷òî 
äàåò åìó âîçìîæíîñòü òðåíèðîâàòü ñâîè 
ýìîöèè. Ïðè ðàöèîíàëèçàöèè ñìûñë óáåæ-
äåíèÿ ñâîäèòñÿ ê òåçèñó: âñå, ÷òî íè ñëó÷è-
ëîñü, ê ëó÷øåìó. Ïðè çàìåùåíèè óáåæäå-
íèå îñíîâûâàåòñÿ íà ïðèíöèïå: åñëè íå òî, 
òàê ýòî. Ñëåäóåò ïîä÷åðêíóòü, ÷òî ýòè ñïî-
ñîáû ïñèõè÷åñêîé çàùèòû ìîãóò ïðèìå-
íÿòüñÿ è â ïðîöåññå ñàìîðåãóëÿöèè [2, ñ. 11]. 

Ïðèêàç ÿâëÿåòñÿ íàèáîëåå èìïåðàòèâ-
íîé ôîðìîé âíóøåíèÿ â áîäðñòâóþùåì 
ñîñòîÿíèè. Îí äîëæåí áûòü êîíêðåòíûì, 

÷åòêèì, êðàòêèì, òèïà «âïåðåä!», «ñìå-
ëåé!», «áûñòðåé!» è ò. ä. ×àñòî ïðèêàç çàâåð-
øàåò óáåæäåíèå, íî ìîæåò ïðèìåíÿòüñÿ è 
ñàìîñòîÿòåëüíî. Êðîìå ïðèêàçîâ (ñðåäñòâà 
ãåòåðîðåãóëÿöèè) ìîãóò èñïîëüçîâàòüñÿ è 
ñàìîïðèêàçû (ñðåäñòâà àóòîâîçäåéñòâèÿ). 

Ðàöèîíàëüíîå âíóøåíèå ÿâëÿåòñÿ áîëåå 
ñëîæíûì ìåòîäîì âåðáàëüíîé ãåòåðîðåãó-
ëÿöèè. Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ðàöèîíàëü-
íîãî âíóøåíèÿ ïðåäñòàâëåíû íà ðèñóíêå 1 
[7, ñ. 15]. 

Ñðåäè íåâåðáàëüíûõ ìåòîäîâ ãåòåðîðå-
ãóëÿöèè âûäåëÿþò àïïàðàòóðíûå è áåçàï-
ïàðàòóðíûå ìåòîäû. Èç àïïàðàòóðíûõ ìå-
òîäîâ çàñëóæèâàþò âíèìàíèÿ òå, êîòîðûå 
ïîçâîëÿþò ôîðìèðîâàòü òî èëè èíîå ñíî-
ïîäîáíîå ñîñòîÿíèå.  

Âûâîä 
Ïñèõîãèãèåíà ñîâåðøåííî íåîáõîäèìà, 

åñëè ñïîðòñìåí íàõîäèòñÿ íà ïèêå ñïîð-
òèâíîé ôîðìû. Áåç ïñèõîãèãèåíû íåâîç-
ìîæíî ñåðüåçíî ðàññ÷èòûâàòü íà äëèòåëü-
íîå ïðåáûâàíèå â ñïîðòå, íà ïîñëåäîâà-
òåëüíîå, öåëåíàïðàâëåííîå äîñòèæåíèå âñå 
áîëåå âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðåçóëüòàòîâ. 

 

 
Ðèñ. 1. Îñíîâíûå íàïðàâëåíèÿ ðàöèîíàëüíîãî âíóøåíèÿ 
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Логическое убеждение спортсмена в 
необходимости выполнить какой-то комплекс 
мероприятий, настроиться на ту или иную 
деятельность;

Устранение ненужного эмоционального 
напряжения или, наоборот, поднятие нервно-
психической активности;

Определение благоприятной перспективы, 
которая может быть у спортсмена, если он будет 
следовать предлагаемым психогигиеническим 
советам
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