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Актуальность. Стремительный рост количества студенческих спортивных команд за по-
следнее время предопределил проблему совмещения спортивной деятельности и учебной. В 
этой связи рассматриваемые аспекты процессов утомления и восстановления в любитель-
ском спорте становятся актуальными и требуют анализа и систематизации взглядов отече-
ственных и зарубежных ученых на вопросы локализации и механизмов развития утомления, 
а также закономерности и времени восстановления организма спортсмена в процессе тре-
нировочной деятельности. Цель исследования: анализ и систематизация научных статей по 
проблеме утомления и восстановления организма спортсмена после физических нагрузок, 
определение принципиальной схемы формирования содержания и направленности трени-
ровочных занятий на основе анализа теоретической составляющей проблемы утомления и 
восстановления при физических нагрузках различного характера, направленности и вели-
чины в различных видах спорта. 
Материалы и методы. Исследование проводилось на материале исследований, касающих-
ся проблемы взаимодействия жизнеобеспечивающих систем организма в развертывании 
механизмов утомления, опубликованных в научных журналах, монографиях известных 
ученых-физиологов с охватом большого временного периода. В основе исследования лежит 
системно-структурный подход, позволяющий в ходе анализа научных публикаций выделить 
основные закономерности формирования механизмов и локализации утомления, выдвинуть 
гипотезы относительно перспектив разработки целесообразной схемы формирования со-
держания и направленности тренировочных занятий, определить круг вопросов, требующих 
инструментального подтверждения сроков восстановления организма спортсмена при ком-
бинировании различных характерных сторон нагрузок в тренировочном процессе. В рамках 
данного исследования были использованы следующие методы исследования: анализ науч-
но-методической литературы, систематизация, педагогическое наблюдение, обобщение.  
Результаты исследования. В ходе проведенного исследования были выявлены основные 
факторы, влияющие на механизмы развития утомления при работе различной величины и 
направленности, в различных зонах интенсивности; раскрыты взаимосвязи различных сис-
тем локализации и механизмов развития утомления, а также энергообеспечения обеспече-
ния жизнедеятельности спортсмена при физических нагрузках. Предпринята попытка обос-
нования стратегии целесообразного комбинирования видов тренировочной деятельности, 
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содержания и направленности тренировочных занятий в подготовительном периоде предсе-
зонной подготовки студентов, занимающихся хоккеем в Хоккейном клубе «Держава».  
Выводы. К перспективам исследований отнесены вопросы экспериментального обоснова-
ния построения системы тренировочных занятий с учетом регистрации основных показате-
лей жизнеобеспечивающих систем, позволяющих тренеру целесообразно распределить и 
оперативно регулировать тренировочные нагрузки и обеспечить эффективность процессов 
восстановления в исследуемом периоде. 
Ключевые слова: тренировочный процесс, теории утомления, механизмы развития утом-
ления, восстановление, хоккей, спортсмен, тренер 
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Importance. The rapid growth in the number of student sports teams in recent years has predeter-
mined the issue of combining sports and academic activities. In this regard, the considered aspects 
of the processes of fatigue and recovery in amateur sports become relevant and require analysis 
and systematization of the views of domestic and foreign scientists on the issues of localization 
and mechanisms of development of fatigue, as well as the patterns and time of recovery of the ath-
lete’s body in the process of training activities. The study purpose: analysis and systematization of 
scientific articles on the problem of fatigue and recovery of the athlete’s body after physical activi-
ty, determination of the fundamental scheme for the formation of the content and focus of training 
sessions based on the analysis of the theoretical component of the problem of fatigue and recovery 
during physical activity of various nature, direction and magnitude in different types of sports. 
Materials and Methods. The study is conducted on the basis of studies concerning the problem of 
interaction of the body’s life-supporting systems in the development of fatigue mechanisms, pub-
lished in scientific journals, monographs of famous physiologists covering a large time period. The 
study is based on a systemic-structural approach, which allows, during the analysis of scientific 
publications, to identify the main patterns of the development of mechanisms and localization of 
fatigue, to put forward hypotheses regarding the prospects for developing an appropriate scheme 
for the formation of the content and focus of training sessions, to determine the range of issues that 
require instrumental confirmation of the recovery time of the athlete’s body during combining var-
ious characteristic aspects of loads in the training process. Within the framework of this study, the 
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following research methods are used: scientific and methodological literature analysis, systemati-
zation, pedagogical observation, generalization. 
Results and Discussion. In the course of the study, the main factors are identified that influence 
the mechanisms of the development of fatigue during work of various sizes and directions, in dif-
ferent intensity zones; The interrelationships of various localization systems and mechanisms of 
fatigue development, as well as energy supply to support the athlete’s vital activity during physical 
activity, are revealed. An attempt is made to substantiate the strategy of expediently combining 
types of training activities, the content and focus of training sessions in the preparatory period of 
pre-season training for students involved in hockey at Hockey club “Derzhava”.  
Conclusion. Research prospects include issues of experimental substantiation of the construction 
of a system of training sessions, taking into account the registration of the main indicators of life-
support systems, allowing the trainer to expediently distribute and quickly regulate training loads 
and ensure the effectiveness of recovery processes in the period under study. 
Keywords: training process, fatigue theories, fatigue development mechanisms, recovery, hockey, 
athlete, coach 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 
 
В последнее время при высших учебных 

заведениях актуализировалась деятельность 
студенческих спортивных клубов. Хоккей – 
как одно из проявлений студенческой актив-
ности – отличается особой зрелищностью, но 
требует достаточно много энергетических 
затрат при подготовке к сезону. При совме-
щении тренировок с учебной деятельностью 
эти затраты возрастают и предопределяют 
незапланированные проблемы, связанные с 
утомлением – процессом многосложным, и 
по сегодняшний день не имеющим одно-
значной трактовки его составляющих среди 
ученых и специалистов в сфере спорта. 

При построении тренировочного процес-
са необходимо знание физиологических ме-
ханизмов утомления, что позволяет целесо-
образно планировать тренировочную дея-
тельность, обеспечивать контроль за ее хо-
дом, а также своевременно вносить коррек-
тивы в управление деятельностью спортсме-
на, в том числе соревновательной. Под целе-
сообразностью в данном случае понимается 
способность тренера определить «погранич-
ное» состояние спортсмена в процессе дос-

тижения организмом нового качественного 
уровня адаптации к физическим нагрузкам и 
обеспечить недопустимость адаптационных 
срывов, которые имеют место быть в практи-
ке тренировочной и соревновательной дея-
тельности спортсменов при отсутствии над-
лежащего опыта у начинающих тренеров. 

 
МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

 
Проведен анализ научно-методической 

литературы на предмет выявления основных 
аспектов обозначенной выше проблемы. Во-
первых, утомление необходимо рассматри-
вать как детерминатор активации резервных 
возможностей организма, то есть адаптацион-
ных процессов к более высоким нагрузкам. 

Во-вторых, утомление рассматривается 
как защитная функция, проявляющаяся в 
развитии охранительного торможения на фо-
не крайнего истощения функциональных и 
метаболических резервов организма.  

При достаточно аргументированном и 
доказанном временном периоде восстанов-
ления физиологических функций организма 
при мышечной работе различной интенсив-
ности при планировании тренировочных на-
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грузок возникает следующая проблема: оп-
ределение характера, величины и направлен-
ности нагрузок в цельном тренировочном 
занятии и дальнейшее распределение ее в 
микроциклах с соблюдением, с одной сторо-
ны, принципа предоставления возможности 
восстановления, и повторное наложение на-
грузки на состояние недовосстановления в 
целях активации адаптационных процессов, 
приводящих, в конце концов, к тренировоч-
ному эффекту и оптимизации спортивной 
формы в целом. Данная проблема требует 
всестороннего учета многих составляющих 
при планировании содержания нагрузки и ее 
целесообразном распределении. 

Согласно научно-методической литера-
туре, утомление необходимо изучать в ком-
плексе аспектов, рассматриваемых учеными 
из различных сфер деятельности: последние 
и определяют, в частности, причины, вызы-
вающие данный процесс – это спортивно-
педагогические, медицинские, психологиче-
ские, физиологические, материально-техни- 
ческие. Cпортивно-педагогические причины, 
включающие ошибочный выбор молодыми 
тренерами средств и методов подготовки, а 
также непрофессиональное их использова-
ние, без учета индивидуальных (возрастных 
и половых) особенностей спортсмена, воз-
можно устранить или предупредить в про-
цессе регулярных мероприятий по повыше-
нию квалификации тренера, специализиро-
ванных семинаров или стажировок. Что ка-
сается материально-технических причин (ка-
чество и состояние спортивных сооружений, 
одежды и обуви для занятий избранными 
видами спорта, несбалансированное питание, 
использование средств восстановления), то и 
вопросы данного вида обеспечения, а также 
ответственность большей частью лежат на 
конкретной физкультурно-спортивной орга-
низации. Психологические и медицинские 
аспекты развития утомления отражают инди-
видуальные особенности психики, темпера-
мента, в целом личности спортсмена, его со-
стояния здоровья на определенном этапе 
подготовки.  

Очень большое значение в контексте 
вышеперечисленного имеет физиологиче-
ский аспект рассматриваемой проблемы 
утомления. Несмотря на то, что на сего-
дняшний день межсистемные связи в орга-
низме спортсмена принято считать ком-
плексной основой развития механизма утом-
ления, существует достаточно физиологиче-
ских факторов, связанных с величиной, ха-
рактером и направленностью физических 
нагрузок, прямо или косвенно влияющих на 
развитие утомления и время восстановления. 
Эти два важных, абсолютно противополож-
ных процесса являются серьезной основой 
для определения содержания и направленно-
сти тренировочных занятий в структурных 
единицах спортивной подготовки спортсмена. 

Напомним, что в качестве критериев 
изучения процесса утомления считают его 
физиологическую локализацию и механизмы 
развития. Что касается локализации, изна-
чально ее понимание было связано с сущест-
вующими в разное время мнениями ученых о 
сосредоточении утомления в различных сис-
темах организма человека. 

Проблемой утомления, актуальной и на 
сегодняшний день, давно и глубоко занима-
лись И.М. Сеченов, И.П. Павлов, А.А. Ух-
томский, Г.В. Фольборт, А.В. Хилл, В.В. Ро-
зенблат, В.Д. Моногаров и др. В основном 
предпочтение отдавалось двум принципи-
альным направлениям в теории утомления: 
гуморально-локалистическому (перифериче-
скому) и центрально-нервному [1–4]. 

Суть позиции зарубежных ученых, в ос-
новном сторонников гуморально-локалисти- 
ческой теории, была связана с представлени-
ем об утомлении как локальной мышечной 
усталости от воздействия нагрузки при мы-
шечной работе – отсюда и термин – гумо-
рально-локалистические теории утомления. 
Однако центрально-нервная теория «не по-
зволяет объяснить многочисленные факты, 
характерные для развития утомления при 
напряженной мышечной деятельности» [5].  

После ее критики А.А. Ухтомским была 
выявлена важнейшая роль ЦНС в наступле-
нии утомления. Появление центрально-нерв- 
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ной теории утомления связано с работами 
великих отечественных физиологов И.М. Се-
ченова и И.П. Павлова, их учеников и после-
дователей и принципиально привлекало 
внимание к процессам запредельного уровня 
торможения в нервных клетках различного 
уровня ЦНС при выполнении напряженной 
мышечной работы. При полной аргументи-
рованности положений центрально-нервной 
теории утомления в определении роли охра-
нительного торможения было непонятно, как 
при достаточно напряженной мышечной ра-
боте в состоянии глубокого утомления орга-
низм был способен продолжать работу, лишь 
немного изменив ее интенсивность. Много-
численные российские ученые, в частности 
Н.И. Волков, Ю.И. Данько, Э.Н. Несен,  
Э.Н. Осипенко, считали центрально-нервную 
теорию утомления модификацией локали-
стическо-гуморальной теории, когда основ-
ная локализация утомления рассматривалась 
не на периферии, а в ЦНС [6; 7]. В настоящее 
время после продолжительных дискуссий о 
правильном представлении локализации и 
механизмов развития утомления сформиро-
валось мнение, что утомление – это состоя-
ние организма, возникающее вследствие вы-
полнения физической и умственной работы и 
проявляющееся во временном снижении ра-
ботоспособности. Критериями изучения раз-
вития утомления принято считать локализа-
цию (определение ведущих систем, которые 
обусловливают развитие утомления) и меха-
низм [1; 7; 8, с. 227-247]. Ключевой мыслью 
наконец-то устоявшегося мнения ученых бы-
ло, что и локализация и механизмы утомле-
ния определены функциональным состояни-
ем различных органов и систем организма, 
их координационными взаимоотношениями 
и обусловлены характером выполняемой ра-
боты и другими факторами [9; 10]. 

Разработка этой теории явилась важным 
шагом в раскрытии механизмов, предохра-
няющих нервную систему, а через нее весь 
организм от истощения, результатом которо-
го может стать переутомление и перетрени-
рованность.  

 

Не менее сложным было определение 
механизмов развития утомления и восста-
новления. Определение механизмов, а глав-
ное, времени восстановления различных сис-
тем, участвующих в данных процессах, зави-
симость от различных факторов, влияющих 
на сроки перехода организма в «дорабочее» 
состояние, ставят сложные задачи перед тре-
нерами в определении содержания, последо-
вательности и целевой эффективности тре-
нировочных занятий и напрямую связаны с 
их компетентностью и приобретенным опы-
том [11; 12]. 

К примеру, время восстановительных 
процессов после нагрузок, различающихся 
по величине (как меры воздействия на орга-
низм спортсмена), имеют следующие законо-
мерности: при значительной нагрузке он ра-
вен примерно 1 дню, при средней нагрузке – 
восстановление продолжается порядка 4–6 
часов, после малых нагрузок – достаточно  
1–2 часа для восстановления [13]. При раз-
личной направленности нагрузок картина 
несколько меняется: наиболее медленно и 
непросто процесс восстановления протекает 
при работе над таким качеством, как вынос-
ливость: после тренировочных занятий на 
развитие скоростных, скоростно-силовых 
способностей восстановление протекает в 
течение 24–72 часов, воспитание предельной 
аэробной выносливости «требует» от 48 до 
120 часов для полноценного восстановления. 
Кроме того, на время восстановительных 
процессов влияют дополнительные факторы, 
такие как индивидуальные особенности, око-
лоспортивная жизнь спортсмена, соблюдение 
режима, сбалансированное питание и прочие 
факторы, о которых уже говорилось выше. 

 
РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 
В результате проведенного теоретиче-

ского анализа и систематизации составляю-
щих в комплексе взаимодействующих систем 
жизнеобеспечения спортивной  деятельности 
в аспекте изучения процессов развития 
утомления и последующего восстановления 
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Рис. 1. Примерная схема формирования содержания микроцикла 
Fig. 1. Approximate scheme for the microcycle content formation  
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Силовая подготовка (с последовательным решением задач). 
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Двухсторонняя игровая подготовка с игровыми упражнениями средней сложности. 
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Двухсторонняя игровая подготовка со сложными  игровыми упражнениями. 
Утомляемые системы: ЦНС = нервно-мышечный аппарат = вегетативные системы 
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Силовая подготовка (с последовательным решением задач) 
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функций организма было выявлено следую-
щее. В.Н. Платонов отмечал, что при нагруз-
ке организм активирует максимальное коли-
чество энергетических процессов, объясняя 
это тем, что в их активации наблюдается вы-
раженная взаимосвязь. Так же он утверждал, 
что величина нагрузки и ее направленность 
предполагает значительную глубину воздей-
ствия на разные системы, а также способст-
вует гетерохронности ресинтеза энергоре-
сурсов и систем, отвечающих за их произво-
дительность. Более того, эффект суперком-
пенсации на организм, так и отдельные сис-
темы, может вовсе не появиться, если на ор-
ганизм не будет наложено нужное количест-
во тренировочного стрессора [13, с. 197-236; 
14, с. 246-272; 15]. 

Необходимо отметить, что, например, 
после выполнения тренировочного занятия 
скоростной направленности с достаточно 
высокой интенсивностью значительно падает 
работоспособность анаэробно-алактатной 
системы энергообеспечения, ее восстановле-
ние занимает примерно 24–48 часов. В то же 
время аэробная система энергообеспечения, 
менее задействованная при такой нагрузке, 
приходит в свое «дорабочее» состояния уже 
через несколько часов. Это крайне важно при 
определении содержания и направленности 
нагрузок в микроциклах и в одном трениро-
вочном занятии (рис. 1). В этой связи опре-
делена принципиальная схема разработки 
содержания тренировочной деятельности с 
учетом характера, величины, направленности 
нагрузок, а также их распределения в трени-
ровочных занятиях с учетом механизмов раз-
вития утомления и скорости восстановитель-
ных процессов [16]. 

Таким образом, логика формирования 
содержания тренировочных занятий в тече-
ние дня в одном микроцикле определенного 
типа основывается на следующих аспектах: 
знании механизмов развития утомления по-
сле одного тренировочного задания опреде-
ленной направленности, при выполнении 
суммарного объема тренировочных нагрузок 
в процессе одного тренировочного занятия, 
примерных сроков восстановления между 

тренировочными занятиями в течение дня. 
Кроме того, необходимо иметь компетент-
ные представления о допустимой сопряжен-
ности сочетания больших и значительных 
нагрузок различной направленности в рамках 
одной тренировки, а также сроках восста-
новления между тренировочными днями в 
микроцикле. 

В табл. 1 приводится пример попытки 
систематизации выполняемой спортсменом 
работы в различных зонах мощности, с вы-
делением «утомляемых» систем, «рабочего» 
времени, определены механизмы развития 
утомления при выполнении суммарных объ-
емов тренировочной нагрузки и соответст-
вующее время восстановления. Отдельного 
внимания заслуживают направленность на-
грузки, а также нейро-физиологические па-
раметры и морфофункциональные особенно-
сти быстрых и медленных волокон в мото-
нейронах, носящие индивидуальный харак-
тер, также влияющий на время восстановле-
ния организма спортсмена [17]. Вся совокуп-
ность взаимосвязей, описанных выше, интег-
рируется в целостную характеристику состоя-
ния здоровья спортсмена, отражающую адап-
тивные возможности его организма в опреде-
ленный момент времени в процессе трениро-
вочной и соревновательной деятельности. 

Сложный и многообразный спектр взаи-
моотношений функциональных систем орга-
низма, степень его адаптивных возможно-
стей заслуживают глубокого внимания тре-
нерского состава, особенно в сфере студен-
ческого спорта, где проблема адекватности 
тренировочных нагрузок в сочетании с учеб-
ной деятельностью спортсменов стоит наи-
более остро (табл. 1). 

 
ВЫВОДЫ 

 
Анализ научно-методической литерату-

ры выявил современные взгляды отечествен-
ных и зарубежных специалистов на пробле-
мы утомления при физических нагрузках. 
Существующие в первоначальном в виде 
центрально-нервная и гуморально-локальная 
теории    утомления  на   сегодняшний   день 
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Таблица 1 
Основные составляющие комплексного взаимодействия систем жизнеобеспечения  

при развитии утомления организма спортсмена 
Table 1 

The main components of the complex interaction of life support systems during  
the development of fatigue in the athlete’s body 

 

Зоны мощности  
мышечной  

работы 

Время  
работы 

Локализация  
«утомляе-

мых  
систем» 

Основные механизмы  
развития утомления  

в системах энергообеспечения, 
вегетативных и ЦНС 

Величина  
нагрузки  

(суммарный  
объем трениро-
вочной работы) 

Примерное  
время  

восстановления 

Максимальная 
анаэробная 
мощность 15–25 с 

ЦНС > нерв-
но-мышеч- 
ный аппарат 

Разрушение связей корковых 
нейронов, быстрый расход фос-
фагенов, снижение возбудимо-
сти мышц 

Большая 5–8 часов 
Средняя 3–5 часов 

Малая 1,5–2 часа 

Околомакси-
мальная  
анаэробная  
мощность 

25–60 с 
ЦНС > нерв-
но-мышеч- 
ный аппарат 

Быстрый расход фосфагенов + 
накопление молочной кислоты в 
мышцах, нарушение ресинтеза 
АТФ 

Большая 5–9 часов 
Средняя 3–6 часов 

Малая 2–2,5 часа 

Субмаксималь-
ная анаэробная 
мощность 1–2 мин 

ЦНС ≥ нерв-
но-мышеч- 
ный аппарат 

Накопление лактата, активное 
снижение PH, нарушение про-
цессов мышечного сокращения 
на клеточном уровне и восста-
новления АТФ, рассогласование 
моторных функций и вегетатики 

Большая 6–12 часов 
Средняя 4–8 часов 

Малая 3–6 часов 

Субмаксималь-
ная анаэробно-
аэробная мощ-
ность 3–5 мин 

ЦНС = нерв-
но-мышеч- 
ный аппарат 

Развитие охранительного тор-
можения, снижение запасов гли-
когена, максимальное содержа-
ние лактата, накопление продук-
тов метаболизма в мышцах, ги-
поксия 

Большая 24–48 часов 
Средняя 12–24 часа 

Малая до 12 часов 

Максимальная 
аэробная  
мощность до 60 

мин 

Вегетатив-
ные системы 
> нервно-
мышечный 
аппарат > 
ЦНС 

Истощение запасов гликогена в 
мышцах, снижение производи-
тельности миокарда, истощение 
запасов гликогена в печени, на-
рушение терморегуляции 

Большая 48–72 часа 
Средняя 24–48 часов 

Малая 12–24 часа 

Умеренная 
мощность 

Несколь-
ко часов 

Вегетатив-
ные системы 
> нервно-
мышечный 
аппарат > 
ЦНС 

Глубокое исчерпание энергети-
ческих ресурсов, неполное уда-
ление метаболитов из работаю-
щих мышц, снижение уровня 
глюкозы в крови, деоксигенация 
головного мозга. 
Глубокие метаболические аэроб-
ные изменения, снижение воз-
можностей ЦНС, сильное тор-
можение в нервных под влияни-
ем монотонного и однообразного 
раздражителя – афферентной 
импульсации от работающих 
мышц 

Большая 
От 72 часов  

до нескольких 
дней 

Направленность нагрузки 
Нейрофизиологические параметры и морфофункциональные особенности  

быстрых и медленных волокон в мотонейронах 
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рассматриваются как сложный комплекс 
взаимосвязанных систем в вопросе локализа-
ции утомления, а также процессов восста-
новления, в частности: время восстановления 
связано не только с локализацией утомления 
в различных функциональных системах, но и 
с величиной предполагаемой нагрузки в про-
цессе одного тренировочного задания или 
тренировочного занятия в целом. Кроме того, 
следует учитывать направленность, характер 
нагрузки, а также закономерности ее повы-
шения в соответствующем периоде спортив-
ной подготовки. 

Основанием для системного планирова-
ния структурных микроциклов в подготови-
тельном периоде предсезонной подготовки 
хоккеистов следует считать выделенные 
компоненты комплексного взаимодействия 
функциональных систем организма спорт-
смена при развитии утомления: зоны мощно-

сти мышечной работы, время работы, систе-
мы локализации утомления, механизмы раз-
вития, особенности энергообеспечения, ве-
личину нагрузки, примерное время восста-
новления. 

Сложные межсистемные взаимодействия 
различных систем, в которых развивается 
утомление, включая умственное утомление, 
связанное с учебой игроков ХК «Держава», 
предполагают тщательный отбор средств и 
методов спортивной подготовки, включая 
физкультурно-оздоровительный компонент.  

Снижение возможности наступления ум-
ственного утомления как дополнительного 
фактора, влияющего на скорость восстанови-
тельных процессов, – одна из главных задач 
тренера при определении стратегии игровой 
адаптации предсезонной спортивной подго-
товки хоккеистов.  
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