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 Аннотация. В работе рассмотрена энергосистема энергетических 

центров позвоночного канала спортсменов, а также спортивный результат в 

соревновательной деятельности. Обосновано повышение энергосистемы нервно-

мышечной, функциональной системы спортсменов через дыхательные, 

физические упражнения, физическую нагрузку при воспитании физических 

качеств, а также через гибкость позвоночного канала и пластичность нервно-

мышечной системы. 

 Abstract. In work, the power supply system of the power centers of the vertebral 

channel of athletes and sports result in competitive activity is considered. Increase in 

power supply system of a neuromuscular, functional system of athletes through 

breathing, physical exercises, an exercise stress at education of physical qualities and 

also through flexibility of the vertebral channel and plasticity of a neuromuscular 

system is proved. 
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У спортсменов основной причиной возникновения нервно-мышечного 

напряжения в снижении энергосистемы в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности являются техническая неподготовленность, 

утомление, переутомление, перенапряжение, перетренированность, 

неадаптированная физическая нагрузка, травматизм, низкая спортивная 

квалификация. Вышеуказанные признаки у спортсменов не способствуют 

развитию восстановительного процесса не только функциональной системы, но 

и восстановительного процесса энергетических центров энергосистемы 

позвоночного канала, нервно-мышечной системы.      

В учебно-тренировочной и соревновательной деятельности это приводит к 

износу, деформации, к снижению эффективности энергетических центров 

энергосистемы и функциональной системы спортсменов. Если у спортсменов во 

время выполнения соревновательного упражнения отмечается напряжение не 



567 

 

только в определенной мышечной группе, но и в нервно-мышечной системе, 

тогда отмечается напряжение, и в системе энергетических центров 

энергосистемы позвоночного канала [1-11].  

Цель исследования: обоснование энергосистемы спортсменов, влияющая 

на результативность   соревновательной деятельности.  

Задача исследования: определить повышение эффективности 

энергетических центров энергосистемы позвоночного канала, 

восстановительный процесс спортсменов в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности.  

 Результаты исследования и их обсуждение. В учебно-тренировочной 

соревновательной деятельности спортсмены находятся в напряженном 

функциональном состоянии, при этом снижаются функциональные, 

энергетические возможности энергетических центров позвоночного канала, 

которые не позволяет успешно демонстрировать высокие спортивные 

достижения.  

Спортсмены с низкой и неэффективной работой энергетических центров 

энергосистемы позвоночного канала показывают низкий спортивный результат, 

чего не отмечается у спортсменов со средней энергосистемой в работе 

функциональной системы. Снижению напряжения в нервно-мышечной, 

функциональной системе спортсменов способствуют дыхательные, физические 

упражнения на гибкость позвоночного канала и пластичность. Устранение 

напряжения и повышение сбалансированных восстановительных процессов в 

энергетической системе спортсменов происходит за счет внутреннего и 

внешнего энергетического потока.  

Дыхательные, физические упражнения, упражнения на гибкость и 

пластичность повышают энергосистему спортсменов, а также функциональное 

состояние в учебно-тренировочном и в соревновательном процессе. У 

спортсменов в учебно-тренировочном и в соревновательном процессе 

функциональные изменения происходят за счет дыхательных, физических 

упражнений, точечной физической нагрузки, особенно на гибкость, 

пластичность с концентрацией на расслабление функциональной системы, и тем 

самым эффективно совершенствуется специальная физическая подготовка в 

тренировочной, соревновательной деятельности.  

Спортсмены с низкой и высокой спортивной квалификацией, имеющие 

напряженность в нервно-мышечной, функциональной системе, опорно-

двигательной структуре, восстанавливаются в течение длительного времени 

после учебно-тренировочной и соревновательной нагрузки. У спортсменов с 

гармонично развитыми энергетическими центрами энергосистемы позвоночного 

канала и развитой функциональной, нервно-мышечной системой – отсутствует 

напряжение после тренировочной и соревновательной нагрузки, они 

восстанавливаются оперативно после учебно-тренировочной, соревновательной 

деятельности. 

Дыхательные, физические упражнения способствуют эффективному 

восстановлению спортсменов в том случае, если создана специальная 
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концентрация дыхания, которая выполняется системно в дыхательном цикле 

физического упражнения. Чем многократнее и системнее спортсмен практикует 

концентрацию дыхания на нервно-мышечную систему, на напряженные 

мышечные группы во время выполнения физической нагрузки, тем эффективней 

происходит расслабление нервно-мышечной системы и стабильней 

совершенствуется, развивается функциональный, восстановительный и 

энергетический потенциал энергетических центров позвоночного канала после 

выполняемой тренировочной, соревновательной нагрузки. 

У спортсменов полное расслабление нервно-мышечной системы после 

выполнения учебно-тренировочной и соревновательной нагрузки способствует 

восстановлению функциональной системы, нейтрализует напряжение, 

усиливает работу энергетических центров, и энергетический поток в 

позвоночном канале после тренировочной, соревновательной нагрузки, и тем 

самым улучшается внутреннее равновесие функциональной системы. 

У спортсменок массовых разрядов дыхательный, восстанавливающий 

процесс выполняется до двадцати пяти циклов, до тридцати восьми у 

спортсменов, а у спортсменов высокой квалификации – от тридцати восьми и 

более дыхательных циклов. Дыхательный цикл для спортсменов массовых 

разрядов выполняется на счет: 1-3 – вдох: 1-3 –задержка дыхания, 1-3 – выдох. 

Дыхательный энергетический цикл у спортсменов высокой квалификации 

выполняется на счет от 8-и и более цикловых повторений. Следует отметить при 

этом, что развитый дыхательный процесс у спортсменов существенно повышает 

функцию энергетических центров энергосистемы позвоночного канала, 

соответственно восстановительный процесс и спортивный результат. 

В заключение отметим, что у спортсменов во время медленного выдоха 

происходит концентрация и тщательный контроль дыхательного центра, 

расположенного над гипофизом, который усиливает расслабление нервно-

мышечной, функциональной системы и повышает активность энергетических 

центров энергосистемы позвоночного канала, тем самым повышаются и 

функциональные возможности в соревновательной деятельности 
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