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ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ ТА ПІДВИЩЕННЯ ФІЗИЧНОЇ 

ПРАЦЕЗДАТНОСТІ В ОБРАНОМУ ВИДІ СПОРТУ 

Сучасному спорту притаманна жорстка конкуренція, збільшення об’ємів 

та інтенсивності тренувальних і змагальних навантажень. У зв’язку з цим, 

питання використання різноманітних засобів і методів відновлення набує 

важливого значення у процесі спортивної підготовки. У свою чергу, 

ефективність всієї системи підготовки спортсменів різної кваліфікації 

залежить від раціонального і планомірного планування засобів відновлення 

працездатності спортсменів нарівні із засобами та методами тренування.  

Застосування засобів відновлення у тренувальному процесі на різних 

етапах підготовки спортсменів значною мірою обумовлює підвищення та 

удосконалення фізичної підготовленості спортсменів, що сприяє досягненню 

стабільних спортивних результатів.  

Результати сучасних досліджень, спрямовані на подальше 

удосконалення системи організації підготовки спортсменів у різних видах 

спорту за допомогою комплексного використання засобів відновлення: 

педагогічних, психологічних і медикобіологічних.  
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Отже, знання причин виникнення втоми і механізмів протікання 

відновлення, контроль за цими процесами, раціональне комплексне 

використання сучасних засобів відновлення (з урахуванням індивідуального 

підходу), є важливим критерієм для оцінки впливу тренувального і 

змагального навантаження на організм спортсменів, ефективності 

тренувальних програм, визначення оптимального часу відпочинку після 

фізичних навантажень, що є необхідним для удосконалення спортивної 

підготовки і досягнення високого спортивного результату [4, с. 6].  

Значні обсяги навантажень під час тренувань і змагань створюють 

додаткові труднощі при відновленні спортивної форми [1, с. 160]. Це не 

дозволяє своєчасно повернутися у стан, коли адаптаційна здатність організму 

спортсмена є максимальною, тобто подальші тренування сприяє досягненню 

ефективніших спортивних результатів [2, с. 1].  

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.  

Відновлення – біологічне “зрівноважування” організму, його окремих 

функцій і компонентів (органів, клітин) після інтенсивної м’язової та 

інтелектуальної роботи; це важливий чинник підвищення працездатності 

спортсменів. Щоб її відновити й уникнути перевтоми, необхідно 

використовувати спеціальні методи та засоби, що активізують відновні 

процеси в організмі. Із педагогічних засобів відновлення важливо правильно 

поєднувати навантаження і відпочинок на різних етапах багаторічної 

підготовки спортсменів, правильно будувати кожне окреме тренувальне 

заняття, використовувати спеціальні фізичні вправи для пришвидшення 

відновлення. Засоби психологічного відновлення теж достатньо різноманітні 
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– це сон-релаксація, м’язова релаксація, спеціальні дихальні вправи, 

спрямовані, перш за все, на поліпшення настрою, самопочуття, усунення 

негативних емоцій. Особливе місце серед засобів відновлення займають 

медико-біологічні. Раціональне харчування, фармакологічні препарати і 

вітаміни, спортивні напої, гідротерапія, баровпливи, масаж та інші засоби 

активно використовуються як компоненти підготовки спортсменів у різних 

країнах світу.  

Щодня у продажу з’являються нові препарати, напої, спеціальні страви, 

прилади, що повинні запобігати перевтомі та підвищувати працездатність. 

Проте, що раз частіше, вчені наголошують на необхідності комплексного 

використання педагогічних, психологічних і медико-біологічних засобів 

відновлення працездатності. Помітно, що у різних країнах світу склалися 

власні традиції, щодо використання тих чи інших засобів відновлення. Деякі 

науковці значну увагу приділяють плануванню тренувань, пасивним засобам 

відновлення (сон, раціональне харчування), інші вважають, що особливо 

ефективними є гідропроцедури або масаж. У деяких роботах наголошується 

на необхідності використовувати фармакологічні препарати для 

пришвидшення відновлення. Незважаючи на велику кількість різноманітних 

стратегій одностайно пропагується індивідуальний підхід до спортсмена, 

використання простих природних методів, що у поєднанні із науково 

обґрунтованими тренувальними програмами сприяють підвищенню 

спортивних результатів і не шкодять здоров’ю [3, с. 5].  

Розуміння причин втоми та фізіологічних механізмів відновлення, 

контроль за відповідними процесами, раціональне використання сучасних 

методів і засобів відновлення є важливим для оцінювання впливу фізичного 

навантаження на організм, ефективності тренувальних програм, виявлення 

перетренованості, визначення оптимального часу відпочинку після фізичних 

вправ, а отже, є необхідними для поліпшення підготовки спортсмена та 

досягнення високого результату.  
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У сучасній теорії спорту як одна із актуальних проблем, виділяється 

проблема вдосконалення спеціальних, додаткових до тренувальних, засобів, 

спрямованих на забезпечення готовності до виконання тренувального і 

змагального навантаження кваліфікованих спортсменів. Вони виділені в 

окрему групу і позначені як засоби відновлення і стимуляції працездатності 

спортсменів. Серед них найменш вивчені засоби, орієнтовані на підвищення 

ступеня реалізації потенціалу спеціальної працездатності та функціонального 

потенціалу спортсменів у конкретних умовах інтенсивної тренувальної та 

змагальної діяльності в різних спортивних дисциплінах і видах спорту. В той 

же час в спорті вищих досягнень, відсутня технологія їх системного 

застосування з урахуванням завдань тренувального процесу та змагальної 

діяльності.  
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