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Annotasiya. Moqalodo intensiv fiziki
yuklarin icrasindan sonra barpa proseslorinin
glclondirilmasi magsadi ilo se¢ilmis reabilita-
siya todbirlorinin voleybolgularin fiziki is qa-
biliyyatina tosiri vo yorulmanin inkisafinin
longidilmasina dair kompleks naticalor oksini
tapmisdir. Todgigatda alinan naticalor fiziki re-
abilitasiyanin vasitalorinin organizmin adaptiv
sistemlorino gostordiyi homodinamikanin mar-
kozi gostoricilorina vo fiziki is qabiliyyatinin
Olclslino gostordiyi tosiri oayani oks etdirir.
Borpaedici vasitalordon reabilitasiyaedici kom-
plekso xisusi tonofflis harokotlori, gimnastika
elementlori, autotreninglor, masajin miixtoalif
novlari, hidroprosedurlar daxil edilmisdir. Ma-
lum olmusdur ki, bu borpaedici vasitolor vo-
leybolda ixtisaslasan idmangilarin borpasina
effektiv tosir gostorir vo onlarin fiziki is qabi-
liyyotinin artmasina, barpa dovrinun azalma-
sina garait yaradir.

Acar sozlar: fiziki reabilitasiya, yorul-
ma, barpa, barpaedici vasitolor, funksional si-
naqlar, is gabiliyyati.

Reabilitasiya — saglamligin qorunmasina
Vo barpasina yonoaldilmis tibbi, fizioloji, psixo-
loji vo sosial tadbirlorin garsiligh sistemindon
ibaratdir. Reabilitasiyanin asas vozifasi orga-
nizmds bas veron doyisikliklorin barpasinin
guclandirilmasindan ibaratdir. Funksional bar-
pa prosesinds insanin harokato olan tabii talo-
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bat1 nozoro alinmalidir, ona goro do zodoala-
nin, yaxud xoStonin reabilitasiyasinin osas me-
todlarindan biri do adaptiv badan torbiyasi tos-
Kil etmolidir. Adaptiv badoan torbiyasi organiz-
min §ziiniin uygunlagma, miidafio vo kompen-
sator imkanlarindan bioloji qganunauygunluqla-
ra adekvat yolla istifado edilmasinin terapiya-
sidir. Bu proses harokot funksiyalarinin komao-
yi ilo barpa olunur, saglamligi qorunub saxla-
nilir [1, s.24; 2,5.77; 3, 5.29].

Idman praktikasinda zodolonmalorin vo
patoloji hallarin borpasinda istifado olunan
adaptiv badan torbiyasinin vasitalarinin va me-
todlarinin inkisafi vo tokmillosdirilmasi vo on-
larin hamisinin — adaptiv fiziki torbiyanin, ha-
roki rekresiyanin (borpanin), fiziki reabilitasi-
yanin, adaptiv idmanin insanin saglamliginin
gorunmasina, méhkamlondirilmasina yonaldil-
mosi tibbi tominatla six baglidir vo asas vasi-
tosi mialica badan torbiyasi hesab olunur. M-
alico badan torbiyasinin vasitalorindon barpa-
edici, qoruyucu, profilaktikaedici istigamatdo
istifado olunur, onlarin da baslica hamis1 bar-
paedici vasitolordo mualico badon torbiyasin-
don yararlanirlar [4, $.559; 6, 5.386].

Fiziki reabilitasiya — badon torbiyasi va-
sitalarinin com sokilds totbigi ilo mualico va
reabilitasiya masalalorin siratli hallina yonal-
dilmis pedaqoji bir prosesdir. Asagi yaslilarda
fiziki reabilitasiya 0ziindo tibbi, pedaqgoji vo
psixoloji toasirlorinin birge formasidir. Tam
olaraq, fiziki reabilitasiya fiziki torbiys metod-
larindan istifado etmoklo xostoliyin va yaxud,
patoloji prosesin barpasina nail olmaga komok
edir [3, 5.29; 4, s.559].
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Son dovrlords diinya idman arenalarinda
mibarizalorin vo rogabstin kaskinlogsmasi id-
man mosqlarine do 0z tosirini gostormisdir.
Mosq yuklarinin hacminin, intensivliyinin yik-
salmosi, alinan zadslonmalarinva patoloji hal-
larin da artmasina sebob olmusdur. idmanci-
larin miibarizo meydanina daha tez qaytaril-
masi tglin digar borpaedici vasitalorlo yanasi
fiziki reabilitasiya todbirlorindon do genis is-
tifadoys osas yaradir. Ona géro do idmangi-
larin reabilitasiyasi problemi barpaedici vo id-
man tobabatinin an aktual masalalarindan ola-
raq qalmaqdadir. Mioyyan edilmisdir ki, in-
tensiv. mogq yiiklori maddoalor mubadilasini
guclandirir, enerji manbalari siratlo pargalanir
Vo enerji ilo yanasi ¢oxlu sayda prgalanmanin
araliq vo son mohsullarinin yaranmasina vo
bununla da homeostazin pozulmasina gotirib
cixarir. Organizmin daxili miihitinin sabitliyi-
nin pozulmasi masq edanlards spesifik pozul-
malara vo geyri — spesifik adaptiv reaksiyalara
— markazi sinir sisteminin, daxili sekresiya vo-
zilorinin va bir ¢ox organlarin funksional sis-
temlarinds doyisikliklorin yaranmasina sobob
olur. Belo ki, xroniki yorgunluq vo haddon
artlq gorginlikdo aparilan mogqlor naticasinds
timumi yorulmanin inkisafi siiratlonir, zodalon-
moalarin va Xastaliklorin bas vermasi tgln ola-
Vo sarait yaranir [4, $.559; 10, 5.560].

Miiasir idmanin stiratli inkisafi 6ziiniin
musbat naticalori ilo yanagi bir sira problemlo-
rin do yaranmasina rovac verir. Mubarizalorin
siddatinin maksimaldan tutmus bdyiik siddeot
yaralarina godor doyismosi, oyunlarin gedisin-
do yaranan situasiyalar, onlardan ¢ixis yollar
idmangilarin fiziki hazirligina boyiik taloblor
goyur, masq prosesinin daim tokmillogdirilmo-
sini aktuallasdirir [10, $.560].

Idman faaliyyatinin gedisinds idmangi
organizminin funksional vaziyystinds doyisik-
liklor yaranir, funksional sistemlarin foaliyys-
tinin bir saviyyadon digearins kegidi bas verir:
sakitlik halindan tam goarginliys, yorulmaya vo
sonradan barpaya. Organizmds faydali uygun-
lasma naticasina nail olmagq dgln fiziki yukle-
rin icrast gedisindo tonzimlonmo mexanizmlori
aktivlosir, borpa dovrinds iso 0zunitonzimlo-
mo proseslori sayasinds bitiin parametrlor il-
kin voziyyoto gayidir. Bu zaman an vacib rol
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vegetativ sinir sisteminin zarina disiir, sinir
tonzimlonmasi isa organizmin adaptasiya im-
kanlarinin indikatoru rolunu oynayir [7, s,62].

Idman faaliyyati prosesinds organizmin
adaptiv imkanlarini oks etdiron aparici gostari-
Ci Urok-damar sisteminin funksiyalaridir. Id-
man moasqi idmangilarin tirok-damar sisteminin
asas holgalarina glclu tesir edir: Urayin mor-
fologiyasina, hemodinamik sistemo, gan yata-
ginin vaziyystina vo s. Fiziki yikloro adap-
tasiya noticosindo funksional sistemin yaxsi
modeli formalasir, gan dovran sisteminin foa-
liyyatini masq novins uygun optimallasdirir.
Masq prosesinin istigamati qan dovranin ton-
zimlanmasinda 0z dast-xattini saxlamagla, gan
dovranmin tipina tasir etmoklo uzunmuddatli
adaptasiyani1 formalasdirir, daha qonastli gan
dovrani tipi mohkomlonir, Urayin funksional
imkanlar1 yiiksalmis olur [1, s.24; 12, s.224-
231].

Mdasir idmana xas olan mosq soraiti vo
yaris foaliyyati idmangilarin saglamliginda tok-
co progressiv adaptasiya doyisikliklori deyil,
hom do fiziki yuklara qars1 dizadaptasiya do-
yisikliklorlo do miigaiyyat olunur. Bu dizadap-
tasiya doyisikliklori idman yiiklomolori fonun-
da kumulyasiyaya meyilli olur, toplanir, pro-
gressivlosir vo patoloji morhaloys transfor-
masiya edir, sonradan isa xroniki hallara ravac
verir. Bununla olagodar olaraq fiziki reabili-
tasiya problemi, funksional vaziyyatin borpasi
Vo fiziki is qabiliyyatinin intensiv magqlordon
yiksaldilmasi idman mutoxassislori, alimlar,
idman hokimlori, masqgilar va fiziki reabilito-
loglar qarsisinda durur va hallini gézlayan mo-
salalordan biri hesab olunur [4, s.559; 5, 5.304;
10, 5.560; 11, s.120].

Reabilitasiyanin idmana tatbiqi ilo slage-
dar aparilan todqiqat islorinin say1 ¢ox olma-
digindan, alimlor mosq vo yarig proseslorinin
effektivliyini tokmillogdirilmasini tibbi-bioloji
cohatdan osaslandirilmasi boylik diggest ayril-
digindan, ayirmaga baslamislar. Son dévrlords
bu istigamotdo aparilan elmi-tadqiqat islori
xeyli artmis, yeni-yeni reabilitasiya vasitolori-
nin ayri-ayri idman noévlorine totbiq etmoklo
idmangilarin miibarizo meydanlarina daha tez
qaytarmaga, borpa proseslorinin daha suratli
getmasing nail olmaga galisirlar. Bununla bels,
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onu da geyd etmok lazimdir ki, idmangilarin
saglamlig1 tiglin tohllks téradon sobablordan
biri do oksar masqgilorin mosq yiiklarinin hac-
mini vo intensivliyini planlasdiran zaman id-
manginin funksional hazirliginin vaziyyatinin
saviyyasino deyil, idman nailiyyatlorinin mi-
asir saviyyasina asaslanmis olurlar [3, s.29; 4,
5.559; 8, 5.154-159].

Beloliklo, intensiv mosqlordon vo yaris-
lardan sonra barpa proseslori idmangilarin ha-
zirhiginda moarkoazi yeri tutmalidir. Bu da mosq-
cilordan praktik vasits vo metodlar tothig edon
zaman fordi yanasmalara daha istiinliik veril-
moasini talob edir, naticods idmangilarin sohho-
tindo yarana bilocok slava tasirlari ¢ixdas edir,
borpanin daha somarali getmasini tomin edir
[1,s.24; 9, 5.36-39; 12, 5.224-231].

Idman mosqinin praktikasinda fiziki yiik-
lorin icrasindan sonra barpa proseslarini strot-
londirmak Ucun fiziki borpaedici vasitolordan
istifado daha godim tarixo malikdir, mahz ho-
min vasitolorin mosq programlarina daxil edil-
mosi effektiv naticalors gotirib ¢ixarir vo mi-
asir diinya idmanin tolablorino uygun golir. Bu
yanasmalarin tocribolords tasdiglonmasi vo
osaslandirilmasi miiasir idmanin on aktual mo-
solalorindon biri kimi qargida durur.

Fiziki reabilitasiyanin borpaedici vasito-
lorinin vo metodlarinin idmangilarin ig qabiliy-
yatinin yiksoldilmasinds vo yorulmanin pro-
filaktikasinda rolunun effektivliyinin tocribi
olaraq osaslandirilmasi vo giymatlondirilmasi
todqiqat isinin asas magsadi olmusdur.

Toadgiqatin material vo metodlan.
Todgigatlarda 16 nofor voleybolla mosgul olan
idmang1 istirak etmisdir (19-23 yas). Onlar
mintazom olaraq tomsil olunduqlar1 komanda-
da hoftods 10-12 saata godor, eyni program uz-
ra eyni soraitdo moasq etmislar.

Toadqigatda planlasdirilan mogsado mu-
vafiq olaraq agagidaki vozifalorin halli planlas-
dirtllmigdir:

1) voleybolla ixtisaslasan idmangilarin fiziki
is qabiliyyatinin giymatlondirilmasi;

2) movzu ils slagadar elmi-tadqiqat islarinin
vo metodik vasaitlorin tohlilinin aparilma-
S1;
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3) idmangilarin fiziki is qabiliyyatinin opti-
mallasdirilmas ilo slagadar kompleks rea-
bilitasiyaedici tadbirlarin totbigi vo onlarin
effektivliyinin giymatlondirilmasi. Bu vo-
zifalorin halli tiglin asagidaki metodlardan
istifado edilmisdir:

a) pedaqoji eksperiment;
b) tibbi — bioloji testlogsmoalor;
¢) riyazi statistikanin metodlart.

Tadgiqatlarin naticalari. Miayinads is-
tirak edon idmangilar funksional hazirligin g0s-
toricilorina va fiziki is qabiliyyatinin saviyyasi-
no gors iki qrupa ayrilmislar (nozarot vo eks-
perimental). Onlarda icra olunan moasq yiikle-
rino gars1 adaptasiyasinin vaziyyati organizmin
funksional sistemlarinds forqli oldugu da agkar
olunmusdur. Hor iki grupda tibbi-bioloji test-
lasmanin naticalorino goro adaptiv sistemlorin
fordi funksional xususiyyatlorino goro nozarat
grupu adekvat aktivliys malik grup kimi qiy-
matlondirilsa do, eksperimental grupda bu hal
adaptasiyanin gorgin mexanizmi kimi giymat-
londirilmis vo onlarin tam barpasi {igiin reabili-
tasiya todbirlorinin totbigini talob etmisdir.

Eksperimental qrupa daxil edilmis vo
yuksok adaptasiya garginliyi mexanizmins aid
edilon idmangilarin reabilitasiyaedici - borpa-
edici programlarmin osasinda moQgsadyonli
olaraq tam formalagdirilmis pedaqoji, tibbi-bi-
oloji va psixoloji barpa vasitalori daxil edilmis
vo onlar fiziki ig gabiliyyatinin yiksaldilmasi-
no yonoaldilmisdir. Bunlara tonaffus harokotlo-
ri, yoga gimnastika elementlori, autotreninglor,
idman masajinin mixtalif névlori, vitaminli
gidalar, vitaminlar, hidroprosedurlar aiddir.

Barpa prosesinds tonaffus harakatlorinin
mintozom icrasimin bdyiik shomiyyati vardir.
Onlar idmangimin tonaffiis sisteminin ehtiyyat
imkanlarmin yiiksalmasino misbat tesir etmis,
aerob imkanlarmin genislonmasing, fiziki yuk-
loro adaptasiyanin ilkin morhalalordon basla-
yaraq Yyuksalmasina sabab olmusdur. Coxsayli
tonaffus harokatlorindon voleybolgularin bor-
pasinda elalori segilmisdir ki, onlar xarici to-
nofflistin gostoricilorinin hocminin artmasina
tosir etmis olsun. Xarici tonafflisuin gostoricilo-
rinin artmasi markazi sinir sisteminin hipoksi-
yaya qarst dayanighigin yiiksalmasina va barpa
proseslarinin giiclonmasina sorait yaradir
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Barpa prosesinds autotrening, gimnasti-
ka vo yoga elementlorinin kompleks sokilda
uygunlagdiraraq totbiginin secilmasi daha ¢ox
onunla bagli olmusdur ki, onlar izometrik gor-
ginlik yaradir, 6zundan sonra postizometrik bo-
salma adlanan effekt yaradir, bu da autogen
mosq ila relaksasiyaedici qarsiligl tasirds olur,
gozlanilon effekti ylksaldir. Bu kompleks to-
sirin davametmo middati 15 doqigo toskil et-
molidir. Aparilan mosqlardon avval, gedisinda
va yekununda nobz vurgulari, tonaffiisiin sayi,
arterial gan tozyiqi Ol¢iilmiisdiir. Autotrening-
lor mosqlor Kegirilon idman zallarinda I.Suls
metodunun kdémoayi ilo “Savasan” gamsatindo,
uzanmis voziyyatinds aparilmigdir. Daha ugur-
lu sokildo qarsida duran vazifonin hoalli Ggln
autogen seanslar1 yayilmis audiokassetlordon
vo melodik musigidon do istifads edilmisdir.
Butln bunlar barpa proseslarinin gliclonmasina
Vo tam bosalmaga gorait yaratmigdir.

Borpaedici masaji voleybolgularla tok-
millasdirilmis idman masaji sxemi {izro apa-
rilir vo bu idman ndvunun spesifik xususiy-
yatlori nozars alinir. Bu da onlarin is qabiliy-
yatinin yaxsilasmasina imkan verir, onlarda
funksional voziyyat yaxsilasir. Idman masaji
tolim-mosq soraitinds ilkin, borpaedici vo rea-
bilitasiyaedici magsodlo yerins yetirilir.

Reabilitasiyaedici proqramlarin totbigin-
don avval va sonra icra olunan fiziki reabilita-
siyanin tosiri asagidaki metodlarm komoyi ilo
apartlmigdir. Fizioloji testlorin kdmayi ilo gan
dovranin funksional vaziyyatinin gostaricilo-
rindan olan Urak vurgulariin sayi, sistolik qan
tozyiqi, diastolik gan tozyiqi, nobz tozyiqi, Uro-
yin vurgu hocmi, trayin dogigalik hacmi toyin
olunmusdur. idmancilarda fiziki is gabiliyyati-
nin gostaricisi PWCi7o testino goro, oksigenin
maksimal sarfinin (OMS) saviyyasi iso dolay1
iisulla hesablanmigdir.

Tadqgiqatin avvalindo eksperimental va
nazarat qruplarinin idmangilarinda yuxarida
sadalanan funksional gostoricilor sakitlik vaxti
toyin olunmus vo onlara mosq yiiklorinin tosi-
rini miayyan etmok moqsadi ilo tokrar yoxla-
malar aparilmigdir. Alinan naticalora gors eks-
perimental qrupun idmangilarinda fiziki yiik-
lora Urok-damar sisteminin verdiyi reaksiyanin
hipotonik oldugu malum olmusdur. Beloki,
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morkazi hemodinamikanin gostaricilari Urayin
faaliyyatinda tonzimlonma mexanizmlarinin bir
godor giiclondiyi miisahide olunmusdur. Ure-
yin daqigalik hacminin gostericisi nabz vurgu-
larinin saymin artmasi sayaSindo artmis, bu
halda sistolik arterial tazyiqds artma bir o go-
dor ciddi olmamis, diastolik qan tozyiqi prak-
tik olaraq doyisilmomis, {iroyin vurgu hacmi
bir godor ylksalmisdir. Bu da fiziki yiiklara
qarst gan dévrani sisteminds bas veran adapta-
siyanan geyri-adekvatligint gostarir, azalalorin
ganla tominati pislosmis, orqanizmin aecrob
enerji istehlaki asagi enmisdir. Nozarat qrupu-
nun idmangilarinda iss fiziki yiklora garst nor-
motonik reaksiya miisahido olunmus, orqaniz-
min fiziki ig qabiliyyatinin orta Saviyyasi va
aerob enerji hasilatt bu idman ndviine xas olan
Saviyyads olmusdur.

Borpaedici todbirlorinin aparilmasindan
sonra alian naticalorin tohlili géstormisdir ki,
se¢ilmis reabilitasiya vasitosi miayino olunan
idmangilarin organizmin adaptiv vo tonzimlo-
yici sistemlorin aktivlosmasi tglin modulyator
rolunu oynamis, barpa proseslarina misbat to-
sir gOstormisdir. Bunu eksperimental qrupun
biitiin idmangilarinda hemodinamikanin nor-
motonik istigamatds doyismasi do tosdiq edir.

Aparilmig reabilitasiyaedici todbirlordan
sonra fiziki ig qabiliyyatinin tokraran toyinin-
don sonra alinan naticalorin analizi gostordi ki,
eksperimental qrupun voleybolgularinda onun
Saviyyasi nazarat grupunun gostaricilari saviy-
yasina six yaxiniagsmisdir. Bu hom PWCi7o Vo
hom do OMS-nin él¢ulorinds miisahids olun-
musdur. PWC170 — in mitloq gostaricisi ekspe-
rimental qrupun idmangilarinda 910,7+150,50
kgm/dag, yaxud 5,20% (ilkin gdstaricilorlo
mugayisads), PWCi70 — in nisbi gostaricisinin
orta giymati iss 16,80 + 2,30 kgm/dag/kq, ya-
xud 5,5% artmigdir.

Fiziki is qabiliyyatinin (PWCi70) nozarat
grupuna daxil edilon idmangilarda toyini za-
mani alinan gostaricilor eksperimentin ovve-
lindo vo aparilan reabilitasiyaedici todbirlordon
sonra etibarli doyisikliklor miisahido edilma-
misdir, lakin optimallasmaya dogru meyillilik
geyd olunmusdur (PWCi170— in mutlog gostori-
cisi 900,50 £ 90,90 kgm/daq, sonra iss 925,55
+ 90,60 kqm/dag, PWCi70 — in nisbi gostoaricisi
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iso eksperimentin avvalinds 15,00+1,50 kgm/
dag/kq, sonra iss 16,20+1,60 kgm/dag/kq). Bu
da talim-mosq prosesinda totbiq olunan fiziki
yuklarin effektiv tosirini bir daha tosdiq edir.
Naticalarin tohlilindan bels bir fakt da diggati
cokir ki, oksigenin maksimal sarfinin (OMS)
mutloq gostaricisi eksperimental qrupda 3,20 £
0,40 l/daq, yaxud 5,4% - o godar, nisbi OMS —
nin gostoricisi, mivafiq olaraq 44,60 + 8,60
ml/dag/kq, yaxud da 5,80%-o gadar (ilkin gos-
toricilorlo migayisads, eksperimentin avvalin-
da). Nozarat grupuna daxil edilon voleybolgu-
lardan alinan naticalordon do gorindiyd kimi,
OMS-nin olc¢ilari (OMS-nin mitloq gostari-
cisi eksperimentin avvalinds 3,20 + 0,04 I/daq,
sonunda 3,80 + 0,08 I/doq olmugdursa, OMS —
nin nisbi gostaricilori  tadgiqatin  avvalinda
50,20+5,6 ml/dag/kq, sonunda iss 52,30£5,80
ml/dag/kq toskil etmisdir.

Belaliklo, todgiqatin gedisindo alinan
gostaricilorin analizi gostarir ki, voleybolcula-
rin tolim-mosq prosesi miiddstinds totbiq olu-
nan fiziki reabilitasiyaedici todbirlor effektiv-
liyi ilo yanasi, hom do onlarin idmangilarda
dozimluyun vo fiziki ig qabiliyystinin do in-
kisafina yoOnoaldilmis olur. Doziimliyiin vo
imumi is qabiliyystinin somorali inkisafi bu
idman névu Ggun spesifik xususiyyato malik-
dir.

Naticalar.

1. Idmangilarm funksional hazirhigmin vo fi-
ziki is qabiliyyatinin giymatlondirilmasi
Ucun totbig olunan metodika sayssinda
onlarda hoddon artiq yorulmanin inkisa-
finin daha erkon agkarlamaga vo daha tez-
tez inkisafetmo tezliyinin azalmasina ya-
riglara hazirhiginin ayri-ayri moarhalalarin-
do profilaktik todbirlorin aparilmasi sayo-
sindos nail olmaga sorait yaranir.

2. Aparilan todgiqatlar totbig olunan fiziki
reabilitasiya kompleks metodlarinin effek-
tivliyinin yiksak oldugunu bir daha tosdiq
edir, bunu aparilan miiayinalords alinan
naticalorin analizi do stibut edir.

3. Intensiv fiziki yiiklorin icrasindan dorhal
sonra reabilitasiya-barpaedici kompleks so-
kilds totbiq olunmasi barpa dovrinl shs-
miyyatli doracads qisaltmagqla, idmangilar-
da organizmin adaptasiya imkanlarin1 yiik-
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saltmaya Vo fiziki is qabiliyyatinin 0lgusu-
nii artirmaq miimkiindiir. Ona gora do, bu
gebildon olan barpaedici vasitalorin digor
metodlarla olagoli sokildo komandalarin
tolim-mosq prosesindo totbiq olunmasi
(hamginin do mustaqil olaraq) mogsado-
uygun hesab etmok olar. Voleybolda va
digor idman oyun ndvlorinds fiziki rea-
bilitasiya metodlarindan istifado etmoklo
yarts dovriindo, idmangilarin funksional
vaziyyatini yarig dovrii arzinds ylksok so-
viyyads saxlamag mimkdnddr.
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CIHOPTCMEHOB 1 IPO®UJIAKTHUKE YTOMJIEHUSA
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AHHOTanus. B crarbe oTpakeHO BIiIHs-
HUE OTIENbHBIX pPEaOUIMTALMOHHBIX MeEpo-
MpUATUHA Ha PU3NUECKYI0 PabOTOCIIOCOOHOCTh
BOJICHOOJIMCTOB U 3aMeJICHUE Pa3BUTHS YTOM-
JICHUS C LIETIbI0 YCUIIEHUS! BOCCTAHOBUTEJIbHBIX
IIPOLIECCOB I10CJIE BBIMOJIHEHNUSI HHTEHCUBHBIX
¢usnueckux Harpy3ok. IlomyueHnHslie B uccie-
JIOBAaHMM PpE3YyNbTaThl HAIJISAHO OTPaXKaroT
BIIMSIHUE CPEACTB (PU3NUECKON peaduIuTaIuu
Ha LIEHTpAJIbHbIE NOKA3aTEIX TOMOJNHAMUKH,
Ha aJanTalloOHHbIE CUCTEMBbl OpraHu3Ma U Ha
nokaszareib (pU3NUEcCKOi paboTOCTIOCOOHOCTH.
B peabunuranmoHHBI KOMIUIEKC BXOJSAT CITe-
LUAJIbHBIE JIBIXaTEJIbHBIE YIPAKHEHUS, THUM-
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HAaCTHYECKHE IIEMEHTHI, CAMOCTOSITEIbHBIE 3a-
HATUS, pa3UYHbIE BUIBI Maccaka, THIPOIPO-
neaypbl. M3BecTHO, 9TO 3TH OOMICYKpEIUISIO-
IIME CPEICTBAa OKa3bIBAIOT d(PPEKTUBHOE BIIU-
SIHA€ Ha BOCCTAHOBIIEHHE CIOPTCMEHOB, CIie-
UATH3UPYIOMINUXCS B BOJIEHOO0I€E, MO3BONISIIOT
MOBBICUTh HUX (PU3MYECKyr0 paboTOCroco0-
HOCTh U COKPAaTUTh BOCCTAHOBUTEIBHBIN IIe-
pHO/I.

KuroueBble ciioBa: ¢usuueckas peadu-
JUMayusi, ymomienue, 60CCMAaHosIeHue, cpeo-
CMBa 80CCMAH08IeHUSL, PYHKYUOHAIbHbLE MeC-
mul, pabomocnocooHOCMb.
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EVALUATION OF THE EFFECTIVENESS OF RESTORATIVE MEANS OF
PHYSICAL REHABILITATION IN IMPROVING THE PERFORMANCE OF
ATHLETES AND PREVENTING FATIGUE
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Annotation. In the article, the effect of ments, self-training, different types of massa-
selected rehabilitation measures on the phy- ge, hydro-procedures are included in the reha-
sical work capacity of volleyball players and bilitation complex. It has been known that
slowing down the development of fatigue in these restorative tools have an effective effect
order to strengthen the recovery processes af- on the recovery of athletes specializing in vol-
ter the execution of intensive physical loads leyball and enable an increase in their physical
are reflected. The results obtained in the study work capacity and a reduction in the recovery
clearly reflect the influence of physical reha- period.
bilitation tools on the central indicators of
homodynamics on the body's adaptive systems
and on the measure of physical work ability.
Special breathing exercises, gymnastic ele-

Keywords: physical rehabilitation, fati-
gue, recovery, restorative means, functional
tests, work capacity.
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