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Постановка проблеми. Для досягнення спортсме-

нами високого рівня майстерності зростає необхідність 

збільшення в процесі їх підготовки об’єму та інтенсив-

ності тренувальних навантажень. Великі фізичні та пси-

хічні навантаження супроводжуються зниженням праце-

здатності спортсмена, тобто розвитком стану втоми, що 

є фізіологічним процесом. Після закінчення виконання 

навантаження в період відновлення всі фізіологічні про-

цеси організму направлені на відновлення гомеостазу, 

енергетичних ресурсів, функцій систем організму до 

вихідного до робочого стану. Значні навантаження, що 

переносять спортсмени, вимагають інтенсивного пошуку 

дієвих засобів відновлення їх працездатності в умовах 

тренувального процесу, а також в період проведення 

змагань. 

Аналіз досліджень та публікацій. В основі процесу 

відновлення лежать найважливіші фізіологічні властиво-

сті організму – здатність до саморегуляції і самовіднов-

лення функцій систем організму, направлених на підт-

римання гомеостазу. Різна здатність органів і тканин до 

відновлення після фізичних навантажень зумовлює гете-

рохронність процесу відновлення і, як наслідок, його 

фазність, яка характеризується зміною рівня працездат-

ності людини [3; с.282-283].  

Розрізняють такі фази процесу відновлення: 

– пониженої працездатності, яка спостерігається 

зразу ж після виконання напруженої роботи, коли про-

цес відновлення не досягнув вихідного рівня; 

– вихідної працездатності в результаті досягнення 

відновлення початкового рівня; 

– підвищеної працездатності в результаті переви-

щення відновлення початкового рівня – суперкомпенсація. 

Встановлено, що працездатність спортсменів зале-

жить від взаємного поєднання процесів стомлення та 

відновлення. Активний вплив на відновлювальні про-

цеси є не менш важливим завданням, ніж підбір оптима-

льних засобів та методів тренування. Сучасна концепція 

спортивного тренування розглядає тренувальне наван-

таження і наступні спеціальні відновлювальні заходи як 

дві невід’ємні частини єдиного процесу [4; с.117-118].  

Оптимізація процесів відновлення і підвищення фі-

зичної працездатності можливі при раціональному поєд-

нанні фізичних навантажень і оптимального інтервалу 

відпочинку, а також при паралельному використанні 

допоміжних засобів, які стимулюють процеси віднов-

лення.  

Мета роботи – розглянути питання щодо викорис-

тання основних засобів відновлення працездатності 

спортсменів в різні періоди їх спортивної діяльності. 

Результати дослідження та їх обговорення. При 

виконанні напруженої фізичної роботи відбувається мо-

білізація функціональної активності усіх систем органі-

зму і особливо тих, що забезпечують клітини киснем та 

сприяють виведенню продуктів обміну в довкілля. 

Цьому в значній мірі сприяє збудження симпатичної 

нервової системи. Швидкість і тривалість відновлення 

більшості функціональних показників знаходиться в 

прямій залежності від потужності роботи: чим менша 

тривалість роботи, тим коротший період відновлення. 

Так, після швидкісної роботи (10–20 с) відновлення три-

ває декілька годин, а після довготривалої (марафонсь-

кого бігу) – чотири доби. В цей період проходить відно-

влення енерготрат, кисневого боргу, видалення з 

організму метаболітів, що сприяє нормалізації функцій 

механізмів біологічної регуляції, опорно-рухового апа-

рату і функцій вегетативних систем організму.  

Відновні процеси протікають неоднаково швидко у 

дітей і дорослих. Час іх завершення визначається харак-

тером роботи. Після фізичних навантажень відновлення 

триває тим довше, чим менший вік. Це ймовірно і обу-

мовлює відносно низьку витривалість дітей і підлітків в 

порівнянні з дорослими. Повільніше у дітей проходить 

відновлення і після статичних навантажень. Проте після 

навантажень на швидкість відновлення у школярів 11–

16 років протікає швидше, ніж у дорослих, що зумов-

лено, більш інтенсивним перебігом відновних процесів в 

рухових нервових центрах кори мозку, більш високою 

пластичністю нервової системи.  

Вікові особливості організму варто враховувати при 

використанні засобів для прискорення перебігу віднов-

них процесів після фізичних навантажень. Так, активний 

відпочинок більш діючий, в порівнянні з дорослими, для 

підлітків, які виконували мало інтенсивну м’язову ро-

боту; при вираженій втомі, ефективність активного від-

починку у підлітків навпаки нижча, ніж у дорослих [2; 

с.4].  

З метою прискорення перебігу відновних процесів в 

організмі людини після фізичних навантажень викорис-

В статті розглядаються питання відновлення працездатності спортсменів педагогічними, 
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навантаження. 
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товуються найрізноманітніші засоби, кожний з яких 

специфічно впливає на організм. В даний час в практиці 

спортивної підготовки найбільш поширеним є поділ за-

собів відновлення на три групи: педагогічні, психологі-

чні та медико-біологічні. 

Педагогічні засоби відновлення працездатності після 

попередніх напружених навантажень обумовлюють ке-

рування працездатністю спортсменів та відновлюваль-

ними процесами через організовану м’язову діяльність 

на основі обліку кількісних характеристик режимів на-

вантаження та відпочинку.  

Психологічні засоби відновлення знижують нервово-

психічне напруження, стан психічної пригніченості, 

сприяють швидкому відновленню затраченої енергії, 

формуванню чіткої установки на ефективне виконання 

тренувальних та змагальних програм, доведення до меж 

індивідуальних можливостей напруги функціональних 

систем, які беруть участь в роботі. 

Медико-біологічні засоби відновлення сприяють 

підвищенню резистентності організму до навантажень, 

більш швидкому зниженню гострих форм загального та 

місцевого стомлення, поповненню енергетичних ресур-

сів, прискоренню адаптаційних процесів, підвищенню 

працездатності, стійкості до специфічних та неспецифі-

чних стресових впливів [4; с.120]. 

До педагогічних засобів відновлення відносять: пла-

нування навантаження і побудова процесу підготовки 

відповідно до функціональних можливостей організму; 

відповідність змісту підготовки етапу багаторічної під-

готовки, періоду макроциклу, планування вправ, занять 

мікроциклі відновлювального характеру; раціональному 

розминку та раціональну побудову заключної частини 

заняття; раціональне використання індивідуальних та 

колективних форм роботи; врахування індивідуальних 

особливостей спортсменів. 

Серед педагогічних засобів, які сприяють перебігу 

відновних процесів важлива роль належить активному 

відпочинку. Активний відпочинок – це можливість істо-

тного підвищення ефективності відпочинку стомленого 

організму за рахунок фізичних вправ, які виконуються 

не втомленими м’язами. Активний відпочинок, як поту-

жний оздоровчий чинник, реалізує свою дію в двох вза-

ємозв’язаних різних типах впливу: негайного і довгот-

ривалого (ефект кумуляції). Негайний ефект активного 

відпочинку забезпечує покращення функціонального 

стану організму безпосередньо в час використання акти-

візую чого чинника і в найближчій період після нього. 

Кумулятивний ефект активного відпочинку характери-

зується розвитком стану адаптації до умов фізичного 

навантаження. 

Позитивний вплив активного відпочинку на перебіг 

відновних процесів і наступну працездатність найбільш 

виразно проявляється при навантаженнях, що виклика-

ють середню втому, при підключенні до роботи в період 

відпочинку м’язів антагоністів, а також при зміні виду 

діяльності. Важливо враховувати, що чим виразніша 

втома після основної роботи, тим меншої інтенсивності 

повинно бути навантаження активного відпочинку і на-

впаки. Має значення і ступінь фізичної підготовленості 

чим вона вища, тим ефективніший активний відпочинок. 

Дуже важливі в період активного відпочинку вправи на 

розслаблення м’язів, гігієнічне плавання, біг в легкому 

темпі. При активному відпочинку можливості віднов-

лення працездатності можуть збільшуватись в порівня-

нні з пасивним відпочинком в 4–5 разів. 

Виразний оздоровчий ефект від вправ активного від-

починку спостерігається тоді, коли ці вправи насичені 

руховими переключеннями. З метою підвищення ефек-

тивності активного відпочинку доцільно збільшувати 

різноманітність вправ, ускладнювати координаційну 

структуру, використовувати емоційно-насичену музику. 

Ефективність активного відпочинку значно зростає в 

несприятливих (екстремальних) умовах діяльності і при 

підвищенні або пониженні температури навколишнього 

повітря, підвищення або пониження атмосферного ти-

ску. Позитивний ефект активного відпочинку характер-

ний і щодо розумової діяльності.  

Вміле використання педагогічних засобів відновлен-

ня підвищує працездатність спортсмена, сприяє спорти-

вному довголіттю.  

Психологічні засоби відновлення широко використо-

вуються в практиці спортивної підготовки і направлені 

на зниження або усунення нервово-психічного напруже-

ння, відновлення психічного статусу, мобілізацію вольо-

вих зусиль, що створює необхідний фон для відновлення 

функцій систем організму та його працездатність.  

Основними психологічними засобами відновлення є: 

навіювання, сон-відпочинок, аутогенне тренування, м’я-

зова релаксація, спеціальні дихальні вправи, уникнення 

негативних емоцій, планування дозвілля з урахуванням 

індивідуальних захоплень спортсмена. 

У спортивному тренуванні, крім педагогічних і пси-

хологічних, широко використовують і медико-біологічні 

засоби відновлення, до яких належать: раціональне 

харчування; фізіо та гідро процедур; різні види масажу; 

приймання білкових препаратів і спеціальних напоїв; 

використання бальнеотерапії, лазні, оксигенотерапії, 

кисневих коктейлів, адаптогенів і препаратів, які впли-

вають на обмін речовин (дозволені фармакологічні пре-

парати), електростимуляції, аероіонізація. Вони віднов-

люють енергетичні та пластичні ресурси організму, 

поліпшують терморегуляцію та кровопостачання, під-

вищують ферментну та імунну активність. Використо-

вуючи медико-біологічні засоби, необхідно враховувати, 

що будь-які дії спрямовані на пришвидшення процесів 

відновлення після навантаження і підвищення фізичної 

працездатності, неефективні чи малоефективні, якщо під 

час та після тренувальних навантажень немає валідного 

медико-педагогічного контролю [1; с.51-52]. 

Висновки. Таким чином, розуміння фізіологічних 

механізмів відновлення, контроль за відповідними про-

цесами, раціональне використання сучасних методів і 

засобів відновлення є важливим для оцінки впливу фізи-

чного навантаження на організм і ефективності тренува-

льних програм, визначення оптимального часу для від-

починку після фізичних вправ, для покращення під-

готовки спортсменів та досягнення високого результату.  
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FIXED ASSETS OF PROCEEDING INCAPACITY SPORTSMEN 

This article discusses the issues of restoration of working capacity of sportsmen pedagogical, psychological and medico- 
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