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Summary. The considered some fragments of the means of recovery of armsportsmen, name-

ly: the health-improving effect of the bath on different body systems and pharmacological 

means of recovery of armsportsmen are focused on their use in the training process and are 

aimed at optimizing the preparation of armsportsmen for competitions. It should be noted that 

the independent use of funds without the permission of a sports doctor can lead to undesirable 

negative results. This may happen due to the peculiarities of the health of a particular 

armsportsman or incorrectly applied means of recovery in the training process (or after it) with 

different physical and mental loads without the advice and prescription of a sports doctor. 
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Оздоровление студентов, занимающихся армрестлингом, после 

спортивных тренировок и соревнований возможно различными средства-

ми. Решением различных проблем профессиональной подготовки студен-

тов к будущей профессиональной деятельности будущих в области физи-

ческой культуры спорта занимались такие ученые, как: Е. Богданова, 

Ю. Драгнев [1; 2; 3], А. Чорноштан [4; 5] и др. Среди средств оздорови-

тельного влияния на армрестлеров важным компонентом выступает оздо-

ровительное влияние бани на разные системы организма (нервную, эндо-

кринную, опорно-двигательный аппарат, пищеварительную, дыхательную, 

сердечно-сосудистую. Н. Суханова рассматривает 1000 целебных свойств 

бани [6, с. 121–157]. 

Полезные свойства бани. Баня помогает быстрому восстановлению 

армспортсменов после тренировок. Температура тела в бане, отмечает 

Н. Суханова, с сухим жаром в среднем повышается на 0,5°–4°, причем в 

первые минуты в основном нагревается кожа. Температура тела достигает 

до 38°–40° [6].  

Влияние на нервную систему организма. Баня для армспортсменов 

считается незаменимым средством снятия нервного напряжения после 

тренировки или соревнований. Н. Суханова отмечает, что «в условиях па-

ровой бани происходит интенсивное расширение кровеносных сосудов, 

расположенных в периферических участках тела спортсмена: в коже, под-
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кожной клетчатке, мышцах…» [6, с. 121]. Армспортсмены, которые регу-

лярно посещают баню, как правило, имеют высокую психическую стой-

кость к поединкам, больше подготовленны к трудностям на соревнованиях 

разного квалификационного уровня и т.д. 

Влияние на эндокринную систему организма. Банные процедуры в 

течение годового учебно-тренировочного периода (макроцикл) благопри-

ятно отражаются на восстановлении щитовидной железы и активизируют 

окислительные процессы в организме армспортсменов. Н. Суханова 

утверждает, что «эндокринная система, равно как и нервная система…, до-

статочно активно реагирует на стрессовое влияние сухого жара и «легко-

го» пара. Гормоны внутренней секреции начинают производиться мгно-

венно, во всех составных частях человеческого организма, начиная от ги-

пофиза и заканчивая корой надпочечников…» [6, с. 125–126].  

Влияние на опорно-двигательный аппарат организма. Позитивное 

влияние бани на опорно-двигательный аппарат армспортсменов выражает-

ся в нормальной его жизнедеятельности. В учебно-тренировочном процес-

се армспортсменов большие нагрузки на локтевые суставы часто вызыва-

ют травмы. По поводу этого Н. Суханова говорит, что «паровая в таких 

случаях может способствовать уменьшению околосуставных отеков, пото-

му что усиливает отток венозной крови и лимфы, ликвидирует застойные 

явления, способствует восстановлению нормальной функции сустава, а 

также является фактором, который предупреждает развитие в нем патоло-

гических состояний…» [6, с. 129–130].  

Поэтому для студентов, занимающихся армрестлингом, все банные 

процедуры (в соединении с самим массажем, который представлен выше) 

благоприятным образом влияют на восстановление функций суставов, су-

хожильно-связочного аппарата рук, а также на состоянии позвоночника 

после тренировки или соревнований.  
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