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За останні 20-25 років обсяг та інтенсивність тренувальних і змагальних 
навантажень зросли в три рази, тому і спортсмени багатьох видів спорту 
впритул підійшли до межі фізіологічних можливостей організму. Втома у 
спортсменів супроводжується збільшенням кількості помилок, порушенням 
координації рухів, утрудненням формування нових навичок, збільшенням 
енергетичних, насамперед вуглеводних, витрат на одиницю виконаної роботи 
тощо. Зважаючи на те, що однією з основних тенденцій у спорті залишається 
зростання інтенсивності тренувань і потреба поліпшувати результати змагань, 
надзвичайно актуальною на сьогодні є проблема відновлення працездатності 
спортсмена після фізичних навантажень. А особливе місце серед засобів 
відновлення займають саме медико-біологічні. До них належать: раціональне 
харчування, фармакологічні препарати і вітаміни, спортивні напої, гідротерапія, 
баровпливи, масаж та інші засоби, шо активно використовуються як 
компоненти підготовки спортсменів у різних країнах світу. 

Сучасний рівень розвитку спортивної діяльності висуває надзвичайно 
високі вимоги до рівня розвитку фізичної, психологічної, технічної та тактичної 
підготовки висококваліфікованих спортсменів. Висока інтенсивність 
спортивної підготовка підвищує роль адаптаційних процесів організму людини 
до фізичних навантажень. Однією з найважливіших проблем сучасного спорту 
є підвищення працездатності спортсменів. Цю проблему не можна вирішити 
лише вдосконаленням методів тренування, збільшенням інтенсивності 
навантажень. Значне підвищення навантаження може негативно позначитися на 
здоров’ї та функціональному стані спортсменів, призвести до перетренованості. 

В даних умовах питання оптимального протікання процесів відновлення 
так само важливе, як і сам тренувальний процес, оскільки неможливо досягнути 
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високих спортивних результатів лише за рахунок збільшення інтенсивності та 
обсягу фізичних навантажень. Досить часто тренування відбуваються на фоні 
неповного відновлення від попередніх навантажень, що в свою чергу може 
призводити до появи хронічної втоми та зриву адаптаційних процесів в 
організмі спортсменів, і як наслідок, до розвитку перетренованості. Таким 
чином, засоби відновлення працездатності займають провідне місце в процесі 
підготовки висококваліфікованих спортсменів. 

Разом з педагогічними і психологічними, медико-біологічні засоби 
відновлення посідають важливе місце при плануванні відновних процедур. До 
комплексу медико-біологічних відновлювальних заходів входять 
найрізноманітніші засоби: фізіо- та гідропроцедури, спортивний масаж, 
спеціалізоване харчування, фармакологічні препарати та ін. Правильне, 
комплексне застосування медико-біологічних засобів відновлення на різних 
етапах спортивної підготовки дозволяє підвищити їі ефективність, збільшити 
інтенсивність тренувань, прискорити відновлення, підвищити працездатність, 
та зменшити ризик отримання травм та перевтоми. Останнім часом особливого 
значення набуває вивчення закономірностей протікання відновлювальних 
процесів, характеру втоми і методів та засобів, що підвищують працездатність 
та ефектність тренувального процесу.  

Питання застосування медико-біологічних засобів відновлення в 
навчально-тренувальному процесі входять у компетенцію спортивного лікаря. 
Безконтрольність, недостатня обґрунтованість їхнього застосування можуть 
викликати погіршення стану здоров'я спортсменів і зниження адаптаційних 
можливостей організму. Особливе місце серед засобів відновлення, що сприяють 
підвищенню фізичної працездатності, а також перешкоджають виникненню 
різноманітних негативних наслідків інтенсивних фізичних навантажень, 
займають медико-біологічні засоби, до яких належать: раціональне харчування, 
фармакологічні препарати та вітаміни, білкові препарати, спортивні напої, фізіо- 
та гідротерапія, різноманітні види масажу, бальнеотерапія, баровплив, лазні 
(сауни), оксигенотерапія, адаптогени та препарати, що впливають на енергетичні 
процеси, електростимуляція, електросон, аероіонізація. 

Щоб уникнути виникнення в спортсмена перевтоми, необхідно 
раціонально використовувати спеціальні медико-біологічні засоби, що 
активізують відновні процеси в організмі. Медико-біологічний аспект проблеми 
відновлення спортивної працездатності потрібно розглядати в двох напрямках: 
відновлення спортсменів у ході навчально-тренувального процесу; відновлення 
працездатності після перенесених захворювань, травм, перенапруги, тобто 
власне медична реабілітація. Необхідно підкреслити, що медико-біологічні 
засоби ефективні лише за умови раціональної побудови тренувального процесу. 
Комплексне застосування засобів відновлення значно підвищує ефективність дії 
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кожного з них. До складу медико-біологічних засобів відновлення входять 
засоби, що активно впливають на різні ланки регулювання гомеостазу: 
раціональне харчування, посилення білкового синтезу й оптимальне насичення 
організму вітамінами, застосування біологічно активних речовин, використання 
фізіотерапевтичних засобів, вдихання газових сумішей, збагачених киснем, та ін. 
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