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Аннотация. В данной статье будет разобран восстановительный процесс семиборок, его 
значение и самые эффективные методы. Также будут рассмотрены особенности 
восстановительных процедур и их сочетание в ходе соревнований. 
Ключевые слова: семиборье, восстановление, травма, нагрузки, организм. 
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Введение. Спорт высших достижений – это конечно в первую очередь борьба за 
медали. Некоторые полагают, что он состоит лишь из череды трудоёмких физических 
нагрузок на организм, однако это далеко не так. Спорт высших достижений представляет 
собой огромный механизм, где физические и психологические нагрузки должны слаженно 
сочетаться с отдыхом и восстановительным процессом. 
      Конечно человеческий организм способен выдерживать огромные нагрузки, но не стоит 
забывать о том, что он достаточно хрупкий. Любой, даже малейший и незначительный его 
перегруз, может незамедлительно привести к травмам, из-за которых спортсмен будет 
вынужден приостановить свою деятельность. Чтобы избежать такие неприятности, нужно 
обязательно включать в подготовительные и соревновательные периоды восстановительные 
процедуры и давать организму необходимое количество отдыха между нагрузками, которое 
варьируется в зависимости от вида спорта. 

http://dx.doi.org/10.5281/zenodo.21980186
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      Семиборье является сложным специфическим видом, поскольку девушки выступают 
сразу несколько дисциплин, а борьба за медали происходит в течение двух дней. Поэтому 
восстановительный процесс семиборок значительно отличается от других видов спорта и 
является особенно важным. 
Целью исследования является увеличение результативности семиборок и предотвращение 
их от нежелательных травм, путём восстановительных процедур. 
Задачи. Определение значения восстановительных процедур между тренировочными 
занятиями и выявление самых эффективных способов восстановления для многоборок. 
Методы исследования. Для решения целей и задач исследования, использовались методы 
анализа научно-методической зарубежной литературы по проблеме исследования, а также 
методы наблюдения за профессиональными семиборками. 
Результаты исследования. Для каждого спортсмена, вне зависимости от вида спорта, 
восстановление – занимает особое место при подготовке к соревнованиям. Говоря о 
семиборье, к восстановительным процедурам следует подходить с особым вниманием, 
поскольку многоборки выполняют огромные объёмы работы, ведь должны успевать 
осваивать каждый из семи видов. 
      Значение восстановления семиборок. Спортсмены постоянно указывают на 
необходимость восстановления, но для чего же оно нужно? Самая основная функция 
восстановления это в первую очередь – предотвращение травм. При отсутствии 
восстановительных процедур, организм семиборок в большой мере подвержен состоянию 
переутомления, в связи с тяжёлыми нагрузками, которое происходит из-за отсутствия 
должного отдыха. [1] 
      Переутомление у спортсменок обуславливается снижением работоспособности и 
усталостью уже к началу тренировки, которое сопровождается снижением внимательности и 
медлительностью в движениях. При подобном состоянии спортсменка не в силах выполнять 
даже элементарные упражнения с должным вниманием, что может привести к травмам, 
поэтому ни в коем случае нельзя допускать переутомление. Если же не удалось избежать 
подобного состояния, лучше пропустить тренировку и отдохнуть, чем подвергать организм 
риску получения повреждений. 
      Ещё одной немаловажной функцией восстановления является – прогресс результатов. 
При отсутствии восстановительных процедур, организм семиборки будет работать на износ, 
что приведет не к росту результатов, а к истощению организма. Поскольку тренировочный 
процесс семиборок не должен обделяться вниманием ни скоростными, ни силовыми, ни 
техническими, ни тренировками на выносливость, им приходится иногда смешивать 
нагрузки, дабы успевать всё. Как правило прогресс происходит по следующей схеме: 
«нагрузка > утомление > восстановление > прогресс». Упуская пункт «восстановление», 
организм не будет успевать усваивать нагрузки, что приведёт в конечном счёте ни к 
прогрессу, а к спаду. Именно поэтому восстановление играет важную роль в деятельности 
семиборок. [2] 
      Средства восстановления семиборок. Все многочисленные средства восстановления 
можно поделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические.  
      В основе педагогических средств лежит: 1) Рациональное планирование тренировочного 
процесса и правильное построение тренировочного занятия (при построении тренировочного 
процесса у семиборок нужно учитывать отрицательную корреляцию видов друг с другом и 
не допустить смешивание нагрузок, которые будут перекрывать друг друга, например: 
скорость с выносливостью); 2) Варьирование интервалов отдыха между отдельными 
упражнениями и занятиями; 3) Полноценная разминка и заминка; 4) Разработка и 
использование специальных упражнений с целью восстановления работоспособности. [3] 
      Психологические средства восстановления направлены на улучшение именно 
психического состояния спортсмена. К ним относятся: 1) Психопрофилактика 
(психорегулирующая тренировка); 2) Психогигиена, то есть – разнообразие досуга, 
комфортабельные условия быта и снижение отрицательных эмоций; 3) Психотерапия – это в 
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основном внушённый сон, мышечная релаксация и выполнение специальных дыхательных 
упражнений. 
      Ну и третья группа – медико-биологические средства. К ним относятся: 1) Рациональное 
питание; 2) Фармакологические препараты; 3) Физиотерапевтические средства 
(электротерапия, магнитотерапия, ультразвуковая терапия, лазерная терапия и т.д.); 4) 
Массаж, мануальная терапия, рефлексотерапия; 5) Личная гигиена.  
      Стоит упомянуть что педагогические средства восстановления – наиболее действенные, а 
медико-биологические и психологические средства могут рассматриваться только как 
вспомогательные, содействующие ускорению восстановления и повышению спортивных 
результатов только при рациональном построении тренировки. 
      Роль сна. Также необходимо отметить что сон – является самым лучшим 
восстановлением, поскольку во время сна организм вырабатывает гормон роста, который 
играет важную роль в восстановлении и регенерации мышечных волокон. 
Продолжительность ночного сна после значительных тренировочных нагрузок у семиборок 
может быть увеличена до 9-10 часов, особенно в осенне-зимний сезон. Дневной сон 
семиборок на сборах обуславливает поддержание спортивной работоспособности на 
высоком уровне во второй половине дня. После тренировок для семиборок в течение дня 
наиболее приемлемы пассивные формы отдыха, не связанные с большой эмоциональной 
нагруз­кой, но создающие положительный эмоциональный фон. 
      Для составления статистики о более распространённых способах восстановления у 
семиборок в Узбекистане, был проведён опрос, в котором участвовало более 10 ведущих 
семиборок страны на 2025 год (см.диагр). 
 

      Из диаграммы мы видим, что использование фармакологических средств, оказывается 
самым популярным способом восстановления среди семиборок Узбекистана. Второе место 
делят массажи и гидротерапия, а потом идут физиотерапия и другие средства. 
      Восстановление семиборок во время соревнований. Семиборье – является самым 
тяжёлым видом женской лёгкой атлетики, поскольку он состоит из семи видов, соревнования 
в которых проходят в два дня. На каждый из видов спортсменке следует выкладываться в 
полную силу, чтобы заработать как можно больше очков, а это в свою очередь истощает 
ресурсы организма. Поэтому чтобы у спортсменки были силы на последующие виды, после 
пройденных, ей следует должным образом восстанавливаться. [4] 
      В основном во время соревнований семиборки используют фармакологические 
препараты в качестве восстановления, такие как: электролиты – вещества, которые 
участвуют в поддержании водно-солевого баланса в организме; протеиновые батончики – 
служат для быстрого и удобного восполнения белка; аминокислоты BCAA – быстро 
приводят мышцы в тонус; и другие препараты. 
      Как правило между первым и вторым видом, также как и между третьим и четвертым, 
промежуток отдыха мал (30-70мин, в зависимости от регламента соревнований), и здесь 



 
«MA’MUN SCIENCE» JURNALI  |  ЖУРНАЛ «MAMUN SCIENCE»  |  JOURNAL OF MAMUN SCIENCE                                                   №7 | 2026  

127 

желательно восполнять энергию быстрыми углеводами. Если же это не фармакологические 
препараты, то можно восполнить углеводы за счёт обычной пищи, такой как: бананы, 
шоколад, печенье, булочные изделия и тому подобное. 
      После двух видов, как правило идёт продолжительный отрезок времени, перед 
последующими видами (4-8часов). В данном отрезке времени семиборке следует восполнить 
белки, за счёт пищи, но проследить чтобы она была легкоусваимой и не жирной. Также 
желательно поспать, или если же не удаётся поспать, хотя бы принять лежачее положение в 
течение минимум часа. 
      После окончания первого соревновательного дня, спортсменке необходимо в первую 
очередь за счёт пищи восполнить белки. Также здесь будут уместны массажи, но не 
длительные, направленные исключительно на снятие напряжения в мышцах. Ещё 
допускается гидротерапия, но опять же ни в коем случае не длительная, мышцы должны 
лишь прийти в тонус, без сильного расслабления. Ну и главным средством здесь является 
хороший, полноценный сон от 8 до 10 часов.  
      Во второй соревновательный день виды делятся по-разному, могут пройти два вида с 
утра и один вечером или же наоборот один вид с утра и два вечером. Перед первым видом 
следует тщательно размяться, с особым вниманием на мышцы ног. И здесь так же как и в 
первом соревновательном дне, нужно постоянно поддерживать работоспособность 
организма между видами, путём восполнения энергии. 
      После всего многоборья обязательно следует заминка и растяжка, дабы не оставлять 
мышцы в закисленном состоянии после таких серьёзных нагрузок на весь организм. [5] 
      Исследование. Для того чтобы проверить эффективность восстановительных процедур, 
был проведён эксперимент, с участием бронзового призёра юношеского Чемпионата Азии в 
семиборье – Чикаловой Анной. Суть эксперимента заключается в том, чтобы сравнить 
показатели тренировочных занятий с использованием восстановительных процедур, и без.       
Испытуемая, выполняла определенную нагрузку в течение недели, а затем повторила тот же 
план на следующей неделе, только в первом случае ею не было использовано никаких 
медико-биологических средств восстановления, а во втором данные средства включались в 
тренировочный процесс. Среди них были: гидротерапия, массаж и употребление 
фармакологических препаратов. (см.табл.) 
 

 
 
       
 

Упражнение Личный рекорд Результат без 
восстановления 

Результат с 
восстановлением 

Бег на 60м 7.81с (100%) 8.13с (96%) 7.89с (99%) 
Присед со 
штангой 60кг (100%) 45кг (75%) 55кг (92%) 

Прыжок в 
длину с места 2.53м (100%) 2.30м (91%) 2.51м (99%) 

Бросок н/м (4кг) 
вперёд 12.93м (100%) 12.27м (95%) 12.72 (98%) 

Бег на 1км 3.41мин (100%) 3.58мин (95%) 3.45мин (99%) 

Общий % 100% 90% 97% 

РАЗНИЦА 7% 
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Как мы видим из таблицы, эксперимент показал, что при использовании медико-
биологических средств восстановления, работоспособность семиборки может быть 
увеличена на 7%, что безусловно подтверждает их эффективность в ходе тренировочного 
процесса. 
Заключение. Восстановление является неотъемлемой частью тренировочного процесса 
каждого спортсмена, и необходимо давать организму восстановление в той же мере, в какой 
и получаются нагрузки. Грамотное сочетание восстановительных процедур с тренировками – 
ключ к достижению высоких результатов и сохранению здоровья. 
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