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Анотація. Актуальність теми дослідження. 

Сьогодення вимагає від спортсмена високого ступеня 

фізичної підготовленості. Щоденні надмірні фізичні 

навантаження, зменшення часу відновлення, можуть 

призвести до розвитку перетренованості в 

спортсменів, перевантаження опорно-рухового 

апарату, а також морфофункціональних змін у 

системах органів. Тому, проблема відновлення 

спортсмена після тренування так само важлива, як і 

саме тренування та спортивний результат [Шкребтій 

Ю., 2010; Бондаренко І., 2018; Овчарук В., 2019, 2020; 
Крупеня С., 2024]. Не зважаючи на широкий діапазон 

досліджень особливостей використання 

відновлювальних засобів у спорті, в доступній нам 

науковій сучасній літературі наявні лише епізодичні 

дані щодо використання природних факторів для 

відновлення спортсменів, що і зумовило мету нашого 

дослідження.  

Мета й методи дослідження. З’ясувати особливості 

впливу природних факторів на постнавантажувальне 

відновлення спортсменів за умов комплексного 

підходу. Проведено системний аналіз, систематизацію 
та узагальнення літературних джерел.  Результати 

роботи. Науково обґрунтоване застосування 

різноманітних відновлювальних методів і засобів у 

поєднанні з природними факторами, тісно пов'язане з 

специфікою тренувального процесу, що дозволяє 

суттєво підвищити його якість, уникнути 

перевантажень і не допускати перевтоми та 

перетренованості. Ключові висновки. З’ясовано, що 

в системі підготовки спортсменів широко 

використовуються різноманітні засоби і методи 

відновлення, але на процес постнавантажувального 

відновлення краще впливають відновлювальні засоби 
в поєднанні з природними факторами, які 

доповнюють, підсилюють і оптимізують вплив 

фізичних вправ і адаптацію спортсмена до фізичних 

навантажень. 

 

Ключові слова: спорт, тренування, відновлення, 

працездатність, навколишнє середовище. 
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Abstract. Relevance of the research topic. Today 

requires a high level of physical fitness from an athlete. 

Daily excessive physical exertion, reducing recovery time, 

can lead to the development of overtraining in athletes, 

overloading of the musculoskeletal system, as well as 

morphofunctional changes in organ systems. Therefore, 
the problem of recovering an athlete after training is as 

important as the training itself and the sports result 

[Shkrebtiy Yu., 2010; I. Bondarenko, 2018; V. Ovcharuk, 

2019, 2020; Krupenya S., 2024]. Despite the wide range 

of studies on the specifics of the use of restorative agents 

in sports, in the modern scientific literature available to us, 

there are only episodic data on the use of natural factors 

for the recovery of athletes, which determined the purpose 

of our study. Purpose and methods of research. To find 

out the peculiarities of the influence of natural factors on 

the post-exercise recovery of athletes under the conditions 
of an integrated approach. A systematic analysis, 

systematization and generalization of literary sources was 

carried out. Work results. The scientifically based 

application of various restorative methods and means in 

combination with natural factors is closely related to the 

specifics of the training process, which allows to 

significantly increase its quality, avoid overloads and 

prevent over-fatigue and overtraining. Key findings. It 

was found that in the training system of athletes, various 

means and recovery methods are widely used, but the 

process of post-exercise recovery is better affected by 

restorative means in combination with natural factors that 
complement, strengthen and optimize the effect of 

physical exercises and the athlete's adaptation to physical 

exertion. 
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Постановка проблеми. Спорт, особливо високих досягнень потребує від 

спортсмена прояву значних зусиль, високого ступеня фізичної підготовленості 

та подолання значних за обсягом та інтенсивністю тренувальних навантажень. 
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Щоденні надмірні фізичні навантаження, зменшення часу відновлення, можуть 

призвести до розвитку перетренованості в спортсменів, перевантаження 

опорно-рухового апарату, а також морфофункціональних змін у тканинах та 

органах. Тому, проблема відновлення спортсмена після тренування так само 

важлива, як і саме тренування та спортивний результат [1; 5; 8; 9; 14].  

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Дослідження різної 

спрямованості показують, що для покращення спортивної майстерності та 

досягнення високого результату спортсменом необхідно використовувати 

ефективні засоби відновлення працездатності після фізичних навантажень [1; 2; 

5; 8; 9; 13; 14]. 

Науковці Шкребтій Ю. М. і Футорний С. М. [14] зазначають, що сучасний 

спорт вищих досягнень інколи може бути пов’язаний з навантаженнями на межі 

фізіологічних можливостей організму, тому застосування засобів відновлення 

повинно носити системний характер. Також науковці зазначають, що в спорті 

має бути відновлення спортивної працездатності під час тренувального процесу 

з великими за обсягами та інтенсивністю навантаженнями і після змагань, а 

також відновлення після хвороб, травм.  

Фахівці Бондаренко І., Крайник Т., Голденбергз І., Задирака Є. [1] 

наголошують на тому, що у спорті високих досягнень постійно спостерігаються 

протиріччя, адже під час тренувального процесу потрібно разом із тренером 

сприяти підвищенню спеціальної працездатності спортсмена, і відповідно 

одночасно забезпечити профілактику перевтоми, травм, тощо. Тому, через 

багато чинників, що можуть спровокувати перетренованість у спортсмена на 

різних етапах підготовки і виникає необхідність у побудові комплексних 

програм, підходів фізичної реабілітації з використанням найрізноманітніших і 

ефективних засобів відновлення в залежності від виду спорту та індивідуальних 

анатомо-фізіологічних особливостей спортсмена. 

Не зважаючи на широкий діапазон досліджень особливостей використання 

відновлювальних засобів у спорті, в доступній нам науковій сучасній літературі 

наявні лише епізодичні дані щодо використання природних факторів для 

відновлення спортсменів, що і зумовило мету нашого дослідження.  

Мета дослідження – з’ясувати особливості впливу природних факторів на 

постнавантажувальне відновлення спортсменів за умов комплексного підходу. 

Матеріал і методи дослідження. Проведено системний аналіз, 

систематизацію та узагальнення сучасних літературних наукових і методичних 

джерел. 

Результати дослідження. У результаті аналізу літературних джерел було 

з’ясовано, що методи та засоби відновлення спортсменів після тренувальних чи 

змагальних навантажень обумовлені, насамперед станом організму спортсмена, 

його здоров’ям, видом спорту, періодом і завданнями тренувального процесу, 

рівнем тренованості, характером і тривалістю змагань, індивідуальною 

здатністю до відновлення, а також віком і особливостями підготовленості 

спортсмена [10; 14]. 

Весь різновид відновлювальних засобів впливає на організм людини по-

різному. До глобального впливу відносять лазні (сухоповітряну, парну) та 
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масаж (загальний ручний і апаратний), а також аеронізацію і ванни. Ті засоби, 

що впливають на організм спортсмена поверхнево, їх відносять до 

загальнотонізуючих – це ультрафіолетове випромінювання та локальний масаж. 

Засоби, що мають заспокійливу дію – аромаванни, масаж (попередній, 

відновлювальний). Стимулюючі засоби, які мають збуджуючий ефект – це  

вібраційні ванни, контрастний душ і попередній масаж. Відновлювальні засоби, 

що впливають на організм вибірково – теплові або гарячі ванни з додаванням 

аромаолій, ультрафіолетове опромінення, теплий душ, масаж, зокрема 

тонізуюче розтирання та аеронізація [6; 10]. 

Під час інтенсивних тренувань, а також після них, у проміжках між 

змаганнями використовують певний комплекс засобів відновлення. Адже, 

оптимізація тренування спортсменів високої кваліфікації неможлива без 

використання ефективних відновлювальних засобів спортивної працездатності. 

[4; 5; 8; 9; 13]. 

Для постнавантажувального відновлення спортсменів є важливими 

фактори навколишнього середовища, зокрема це природні чинники такі як 

сонячна радіація, певні характеристики повітря та води, тобто показники 

повітряного та водного середовища, які є дозованими або за відповідною 

методикою, або програмою, сезонному плану організації підготовки 

спортсмена в річному циклі тощо. Застосування у спорті природних факторів як 

відновлювальних засобів здійснюється у двох напрямках. По-перше, під час 

тренувальних занять, тобто вони є їх супутніми умовами. Це відбувається при  

проведенні занять під час сонячного опромінення на відкритому повітрі, може 

бути в умовах гірського клімату, біля моря і т.д., Під час тренувального 

процесу, який відбувається на природі, позитивні фактори навколишнього 

середовища доповнюють, підсилюють і оптимізують вплив фізичних вправ і 

адаптацію спортсмена до фізичних навантажень. По-друге, при проведенні 

спеціальних процедур (ванни (повітряні, сонячні, водні), загартовування) під 

час яких вплив природних чинників дозується як самостійний засіб збільшення 

тренувального ефекту та стимулювання підвищення фізичної працездатності 

(наприклад, тренування в умовах гірського клімату для пристосування 

організму до гіпоксії), пришвидшення процесів відновлення (проведення 

тренувальних зборів у відновлювальному періоді в різних кліматичних поясах,  

або зонах – південних, приморських, лісових, гірських, зонах), здійснювати 

загартовування та оздоровлення організму [12]. 

На сьогодні в спорті підвищується потреба в методах і засобах, які здатні 

забезпечувати якісне відновлення спортсменів після інтенсивних тренувальних 

навантажень і змагань. Одним із таких методів є гідротерапія, його широко 

використовують спортсмени в багатьох країнах. До гідропроцедур належать: 

холодні, гарячі, контрастні душі, ванни, лазні, сауни та ін. Одним із чинників 

впливу гідропроцедур є тепло, дія якого покращує метаболізм і кровообіг, 

збільшує частоту серцевих скорочень. Тепло має болезаспокійливий і 

знеболювальний вплив, здатне знижувати м’язовий тонус, позитивно впливає 

на роботу систем органів – імунної, ендокринної, травної та видільної. 

Холодові процедури здатні стримувати протікання гострих запальних процесів, 
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а також мають тренувальний вплив на систему терморегуляції тим самим 

загартовують організм. Короткотривала дія холоду підвищує, а довготривала 

навпаки знижує збудливість нервової системи, активізує метаболізм, знижує 

частоту серцевих скорочень [10]. 

Слід зазначити, що для максимального відновлення організму або певних 

систем органів спортсмена необхідно застосовувати декілька методів у межах 

єдиної комплексної програми. Якщо відновлювальні методи та засоби 

методично правильно підібрані, а також здатні підсилювати дію один одного, 

то це відповідно буде підвищувати ефективність загального впливу засобів 

відновлення на організм спортсмена [10; 11; 12; 15]. 

Отже, специфіка спортивної діяльності в різних видах спорту має 

відображатися в підходах до вибору та використання відновлювальних засобів і 

методів.  

Дискусія. Під відновленням деякі науковці розуміють повернення стану 

організму до вихідного фізіологічного статусу або гомеостазу. Якщо в людини 

спостерігається порушення функціонального стану, це може призвести до 

зниження життєдіяльності [4; 5; 11]. 

Як зазначалося вище, природні фактори використовують у тренувальному 

процесі для підвищення здатності організму спортсмена, його опірності 

негативному впливу навколишнього середовища та безпосередньо з метою 

відновлення, оздоровлення та загартування. Адже природні фактори в 

поєднанні з дозованим навантаженням є важливим чинником для зміцнення 

здоров’я та покращення фізичної працездатності людини. Сприятливі умови 

зовнішнього середовища покращують вплив фізичних навантажень, дають 

змогу застосовувати істотне навантаження, організовувати раціональний 

відпочинок, позитивно впливають на емоційну сферу спортсмена, викликають 

стан бадьорості та життєрадісності [10; 11].  

У літературі зазначено [10; 11; 12], що більш зручні умови для 

постнавантажувального відновлення спортсменів, створюються в санаторіях, 

курортах, профілакторіях. Саме в них рух, сонце, повітря і вода виступають як 

єдине ціле, є потужним комплексом оздоровлення (відновлення). Під впливом 

повітряних і сонячних ванн в організмі людини синтезуються речовини, які 

стимулюють роботу головних регуляторів функцій нашого організму – нервової 

та ендокринної систем, як наслідок покращується метаболізм, опірність 

організму до інфекцій. Істотне місце в спорті посідає загартовування, тобто 

здатність організму протистояти дії холоду, спеці, підвищеній сонячній 

радіації, тобто несприятливим природним факторам [10; 11].  

Також слід зазначити, що надмірне захоплення відновлювальними 

методами та засобами, їхнє нераціональне використання на фоні методично 

неправильного планування навчально-тренувального процесу не тільки може 

призвести до дискредитації самої ідеї використання відновлювальних процедур, 

але й нанести шкоду здоров'ю спортсменів [3; 7].  

Отже, науково обґрунтоване застосування різноманітних відновлювальних 

методів і засобів у поєднанні з природними факторами, тісно пов'язане з 
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специфікою тренувального процесу, що дозволяє суттєво підвищити його 

якість, уникнути перевантажень і не допускати перевтоми та перетренованості. 

Висновки. У  результаті аналізу наукової та методичної літератури було 

з’ясовано, що в системі підготовки спортсменів широко використовуються 

різноманітні засоби і методи відновлення, але на процес 

постнавантажувального відновлення краще впливають відновлювальні засоби в 

поєднанні з природними факторами, які доповнюють, підсилюють і 

оптимізують вплив фізичних вправ і адаптацію спортсмена до фізичних 

навантажень. 
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