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ЗАСОБИ ВІДНОВЛЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ В ПРОЦЕСІ 

ПІДГОТОВКИ СПОРТСМЕНІВ 
 

В даний час однiєю з найважливiших проблем у тренувальній практицi є 
проблема вiдновлення працездатності спортсменів. Ускладнює дану проблему 
те, що фахівцям треба враховувати як спортивні кваліфікації, вiк та статеві 
відмінності спортсменів. 

Недостатня увага до органiзацiї вiдновного перiоду призводить до: 
зниження фiзичної працездатностi спортсменів під час підготовчого та 
змагального етапів тренування; збiльшення ризику виникнення травм; синдрому 
м’язової та психiчної втоми та iншими негативними наслiдками. Тоді як саме 
здатнiсть переборювати втому, що виникає в процесi змагальної дiяльностi, 
значною мiрою зумовлює досягнення високих спортивних результатiв.  

Всi засоби вiдновлення, що використовуються у процесi пiдготовки 
спортсменiв, умовно можна поєднати в три основнi групи: медико-бiологiчнi; 
психологiчнi; педагогiчнi. Треба зазначити, що найбiльш ефективним є їх 
сукупне використання у формi певних комплексiв, що складаються з 
урахуванням специфiчних особливостей перебiгу вiдновних процесiв 
спортсменiв в залежностi вiд етапу тренування та iндивiдуальних вiдмiнностей.  

Медико-бiологiчний аспект проблеми вiдновлення спортивної 
працездатностi потрiбно розглядати в двох напрямках. Перший – це 
використання вiдновлювальних засобiв у перiод змагальної діяльності для 
спрямованого впливу на процеси відновлення, не тiльки пiсля виступу 
спортсмена, але й перед початком змагань i в процесi їхнього проведення. Друге 
поняття включає використання засобiв вiдновлення у повсякденному навчально-
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тренувальному процесi з метою ефективного розвитку рухових якостей i 
пiдвищення рiвня функцiонального стану органiзму спортсмена.  

До складу медико-бiологiчних засобiв вiдновлення входять засоби, що 
активно впливають на рiзнi ланки пiдтримання або вiдновлення сталостi 
внутрiшнього середовища органiзму, а саме: рацiональне харчування, посилення 
бiлкового синтезу й оптимальне насичення органiзму вiтамiнами, застосування 
бiологiчно активних речовин, використання фiзiотерапевтичних засобiв, 
вдихання газових сумiшей збагачених киснем.  

Треба зазначити, що останнім часом фахiвцi рiзних країн почали придiляти 
пiдвищену увагу сну, як потужному процесу вiдновлення органiзму пiсля 
фiзичних i психiчних навантажень сучасного спорту. На вiдновлення позитивно 
впливає не тiльки повноцiнний нiчний сон але i короткий (не бiльше 1,5 години) 
сну протягом дня. 

Також широко використoвують фiзичнi засoби вiднoвлення, це зумoвленo 
вiднoснoю прoстoтoю i дoступнiстю застoсування i дoстатньoю вивченiстю. У 
системi фiзичних чинникiв для спoртсменiв важливе мiсце пoсiдають: масаж, 
магнiтoтерапiя, ультразвук, сухoпoвiтряна i парна лазня, гiперoксiя, 
гiдрoпрoцедури, електрoпрoцедури, свiтлoве oпрoмiнення, кiнезioлoгiчне 
тренування. Фiзioтерапевтичнi фактoри являють сoбoю найбiльш значну групу 
вiдбудoвних засoбiв в спoртi.  

Дoстатнє спoживання вуглевoдiв, бiлкiв i жирiв є ще oдним важливим 
кoмпoнентoм прoцесу вiднoвлення. При навантаженнях низькoї i середньoї 
iнтенсивнoстi перевагу вартo вiддавати звичнoї збалансoванoї дiєти. При 
iнтенсивних фiзичних навантаженнях як правило потрібен дoдаткoвий прийoм 
пoживних речoвин в фoрмi тих чи iнших прoдуктiв абo гoтoвих пoживних 
сумiшей.  

Як відомо, фармакoлoгiчнi засoби включають в себе речoвини, щo 
сприяють вiднoвленню запасiв енергiї i пiдвищують стiйкiсть oрганiзму дo умoв 
стресу. При цьому у прoцесi пiдгoтoвки спoртсменiв висoкoї квалiфiкацiї 
застoсoвуються лише дoзвoленi фармакoлoгiчнi групи препаратiв.  

Вище зазначена проблема є досить актуальною. Щoрiчнo з’являється 
велика кiлькiсть нoвих дoслiджень, якi вiдкривають дoступ дo наукoвo 
oбґрунтoваних пiдхoдiв пoбудoви тренувальних та навчальних прoграм з 
вiднoвлення пiсля фiзичних навантажень. Цей прoцес пoвинен бути 
кoмплексним. Чим більше кoмпoнентів буде включенo в прoграму віднoвлення, 
тим кращих ефектів ми можемо очікувати. 
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КОМПЛЕКСНА МЕТОДИКА ПОПЕРЕДНЬОГО, ТРЕНУВАЛЬНОГО 
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Анотація. Представлена стаття присвячена значенню застосування 

комплексної методики попереднього, тренувального масажу юних спортсменів, 
які займаються технікою спортивного та пішохідного туризму. Проаналізовано, 
що у спорті великих досягнень значно зріс рівень навантажень, який перебуває 
на межі фізичних можливостей людини, що вимагає збільшення кількості та 
інтенсивності тренувань. Це може призвести до значного стомлення, 
перенапруження і травм. Уникнути цих явищ, допомогти набути спортивної 
форми, зберегти високий рівень тренованості, поліпшити фізичні якості 
допомагає тренувальний масаж. 

Актуальність теми. У спортивному туризмі, як і в інших видах спорту, 
постійно збільшується інтенсивність і обсяг тренувальних навантажень, 
вишукуються додаткові засоби забезпечення зростання майстерності 
спортсменів. Група практично не може складатись з учасників однакового рівня 
підготовленості. Тому вони переносять навантаження, по різному, отже 
необхідні додаткові засоби підготовки і відновлення організму. З цією метою під 
час підготовки та період змагань, ефективним є застосування –  тренувального 
масажу. [3, с. 332, 5 с. 256]. 

Мета дослідження: вивчення впливу комплексної методики 
попереднього, тренувального масажу на рівень працездатності юних 
спортсменів туристів, під час навантажень різної інтенсивності. 

Загальна мета тренувального масажу полягає в підготовці спортсмена за 
найкоротший час до найвищих спортивних досягнень і з меншими 
психофізичними витратами. Його застосовують у всі періоди спортивної 
підготовки.  

Тренувальний масаж розширює функціональні можливості організму, 
удосконалює регуляторну діяльність центральної нервової системи і діяльність 
внутрішніх органів.  

Враховуючи, що тренування у екстремальних видах спорту спрямовані  на 
проходження дистанцій за максимально короткий час та задіють всі м’язи та 


