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Результаты исследования и их обсуждение. За последние десятилетия 

аудитория большинства профессиональных видов спорта возросла в несколько 

раз. Это имеет не только позитивные последствия в виде увеличения количе-

ства людей, ведущих здоровый образ жизни, привлечения инвестиций в разви-

тие спортивной инфраструктуры, развитие внутреннего и международного ту-

ризма, укрепление национального и социального единства, улучшение соци-

альных связей, но и негативные, проявляющиеся в виде спортивной коррупции, 

финансовых скандалов, ксенофобии, фанатизма и увеличения давления на 

спортсменов. Последнее проявления влияет не на спорт в целом и не на коман-

ды или сборные, а индивидуально на спортсмена, именно поэтому данная про-

блема остается незамеченной и не привлекает внимание общественности, в то 

время как последствия данного явления значительны [1–4]. 
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Негативное информационное пространство вокруг спортсмена во время 

восстановления от травмы способно значительно воздействовать на ход восста-

новления игрока, последующие результаты и вектор развития карьеры [5; 6]. 

В момент восстановления спортсмен может быть подвержен переживани-

ям иного характера. Проблемы с неуверенностью могут возникнуть на фоне не-

правильно установленных сроков восстановления, неэффективного лечения или 

возникновения рецидива. К тому же после восстановления от травмы мышцы и 

суставы могут утратить часть гибкости и выносливости, и возврат к прежним 

результатам потребует значительных затрат времени [7]. 

На этапе после восстановления переживания спортсмена могут быть вы-

званы мыслями о возвращении в состав, восстановлении прежних результатов, 

избегании новых травм и рецидивов, увеличении критики на фоне планомерно-

го возвращения, оказывая значительное воздействие на эмоциональное состоя-

ние спортсмена в процессе восстановления, что способно влиять на его здоро-

вье и профессиональные результаты. 

Профессиональные спортсмены, страдающие от излишнего негативного 

информационного фона, созданного СМИ и недоброжелателями, в процессе и 

после восстановления испытывают неуверенность в себе и собственных навы-

ков, снижение эффективности тренировок, лечения и личных результатов, уве-

личение стресса, возникновение проблем с психическим здоровьем [8]. 

К мероприятиям, повышающим уверенность спортсмена в процессе вос-

становления от травмы, относят: индивидуальный план восстановления; посте-

пенное увеличение нагрузок и повышение степени тяжести тренировок в соот-

ветствии с планом восстановления; применение современных технологий для 

улучшения качества и сокращения сроков восстановления; привлечение к ко-

мандным тренировкам; оптимальный режим тренировок и отдыха, распорядок 

дня [9]. 

При разработке индивидуального план восстановления применяется пер-

сональный подход к спортсмену, учитывающий не только степень тяжести 

травмы и потенциальные сроки восстановления, но индивидуальные показатели 
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спортсмена: усваиваемость отдельных процедур, препаратов и продуктов, осо-

бенности метаболизма и остальные подробности о состоянии здоровья. Квали-

фицированные специалисты в сфере диетологии, физиотерапии, нутрициологии 

на базе спортивного клуба составляют персональный рацион и план трениро-

вок, позволяющие в совокупности достичь наилучший результат. При этом 

специалисты проводят регулярную диагностику спортсмена на основе анализов 

и осмотра травмы, отслеживают динамику и корректируют реабилитационный 

процесс [10; 11]. 

В соответствии с индивидуальным планом восстановления физиотерапев-

ты пропорционально восстановлению травмы увеличивают интенсивность 

нагрузок, что позволяет увеличить выносливость и гибкость, избегая рециди-

вов, и повысить степень уверенности спортсмена в своих способностях и эф-

фективности процесса восстановления. 

В современной спортивной практике значительная часть восстановления 

большинства видов травм профессиональных спортсменов, занимающихся ко-

мандными видами спорта, проходит на базе спортивного клуба под надзором 

специалиста во избежание самолечения или халатного отношения к процессу 

восстановления. К тому же важным аспектом является возможность спортсмена 

участвовать в командных тренировках с меньшей интенсивностью, что помога-

ет спортсмену чувствовать себя частью команды, не лишая его возможности 

коммуницировать с командой и друзьями. 

Немаловажным является строгое соблюдение спортсменом распорядка 

дня, тренировочного режима с оптимальным распределением интенсивности 

тренировок и отдыха как во время занятий, так и после и употребление сбалан-

сированного рациона питания. Данный подход позволяет снизить уровень 

стресса спортсмена в процессе восстановления за счет получения необходимого 

количества белков, жиров, углеводов, витаминов и микроэлементов, а также 

приведения гормонов стресса и важнейших нейромедиаторов в пределы норма-

тивов. 
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Однако наибольшей эффективности данные мероприятия достигают в слу-

чае сочетания с мероприятиями, воздействующими на психологическую и со-

циальную составляющие здоровья, к которым относят: поддержку близких и 

профессионалов; консультации с психологом; ограничение использования со-

циальных сетей [12]. 

Поддержка близких важна на всех этапах реабилитации, потому что она 

помогает спортсмену обрести состояние спокойствия и уверенности. Значи-

тельное влияние оказывает поддержка членов команды или отдельных профес-

сиональных спортсменов, что позволит спортсмену получить полезные советы 

относительно процесса восстановления и признание со стороны коллег, пони-

мающих степень трудности процесса восстановления и рассчитывать на по-

мощь в адаптации после возвращения к тренировкам. 

Консультации с психологом необходимы в разной степени различным 

спортсменам не только в случае травм, но и в случае затяжного регресса и сни-

жения личных результатов. Специалист способен подобрать необходимые ме-

тодики для каждого отдельного прецедента. Большинство профессиональных 

спортсменов, прибегавших к помощи психологов отмечали улучшение резуль-

татов, снижение уровня стресса и обретение спокойствия на всех этапах вос-

становления, подготовки и участия в соревнованиях. Наиболее распространён-

ными и эффективными психологическими методиками, применяемыми спортс-

менами в процессе восстановления являются использование аффирмаций, регу-

лярные сессии с психологами, ведение дневников и позитивное мышление. 

Как было отмечено выше, социальные сети способны оказывать двоякое 

воздействие на спортсменов. Именно поэтому профессиональным спортсменам 

стоит отказаться на время восстановления от социальных сетей, чтобы изба-

виться от негативного информационного пространства и необоснованной кри-

тики СМИ и недоброжелателей и получать больше личных позитивных откли-

ков от близких и коллег. 

Заключение. Негативным проявлением является увеличение критики и 

ненависти в адрес профессиональных спортсменов. Неуверенность спортсмена 
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может возникнуть на разных стадиях. В момент получения травмы неуверен-

ность может появиться на фоне неизвестности сроков восстановления или пе-

реживаний из-за невозможности проявить свои навыки или помочь команде в 

турнире. В момент восстановления проблемы с неуверенностью могут возник-

нуть на фоне неправильно установленных сроков восстановления, неэффектив-

ного лечения или возникновения рецидива. На этапе после восстановления пе-

реживания спортсмена могут быть вызваны мыслями о возвращении в состав, 

восстановлении прежних результатов, избегании новых травм и рецидивов, 

увеличении критики на фоне планомерного возвращения. Все три этапа по от-

дельности и в совокупности оказывают значительное воздействие на эмоцио-

нальное состояние спортсмена в процессе восстановления, что способно влиять 

на его здоровье и профессиональные результаты. 

К наиболее эффективным мероприятиям, повышающим уверенность 

спортсмена в процессе восстановления от травмы, относят: индивидуальный 

план восстановления, постепенное увеличение нагрузок и повышение степени 

тяжести тренировок в соответствии с планом восстановления, применение со-

временных технологий для улучшения качества и сокращения сроков восста-

новления, привлечение к командным тренировкам, оптимальный режим трени-

ровок и отдыха, распорядок дня, поддержка близких и профессионалов, кон-

сультации с психологом и ограничение использования социальных сетей. 
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