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УМОВИ КОМПЛЕКСНОГО ЗАСТОСУВАННЯ  
ПОЗАТРЕНУВАЛЬНИХ І ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАСОБІВ  

СТИМУЛЯЦІЇ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ТА ВІДНОВЛЮВАЛЬНИХ 
РЕАКЦІЙ КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ  

У ПРОЦЕСІ СПОРТИВНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

Аннотация. Разработаны методические принципы формирования системы комплексного применения 
внетренировочных и тренировочных средств стимуляции работоспособности и восстановления для 
реализации потенциала специальной выносливости в подготовке квалифицированных спортсменов. В 
основе концепции лежит объединение внетренировочных средств в единый цикл «средства стимуля-
ции работоспособности – средства коррекции утомления в процессе работы – средства восстанов-
ления после работы» в условиях чередующихся занятий или этапов соревнований. Физиологической 
основой реализации этого процесса является оптимизация реактивных свойств организма спортсме-

нов в зависимости от целевых установок тренировочного процесса. 
Ключевые слова: внетренировочные средства, стимуляция работоспособности, стимуляция вос-

становления, реализация потенциала, квалифицированные спортсмены.

Abstract. The methodical principles of forming the complex system for application of training and subsidiary 
means for realization of special endurance in training and performance of qualified athletes are worked out.

The conception is based on integration of subsidiary means in cycles of «working capacity means – recovery 
correction during work – recovery means after work» under conditions of alternating training or competitions. 
Physiological basis for realization of this process is reactive properties optimization of sportsmen body depending 

on having special purpose options of training process. 
Keywords: subsidiary means, stimulation of working capacity, recovery stimulation, potential realization, qualified 

athletes.

Постановка проблеми. Аналіз останніх дослі-
джень і публікацій. Постійно зростаюча інтенсив-
ність тренувальної і змагальної діяльності, а також 
загальна напруженість сучасної спортивної підго-
товки визначають необхідність пошуку нових мож-
ливостей для реалізації резервів організму кваліфі-
кованих спортсменів. Протягом тривалого часу та-
кий пошук був орієнтований, головним чином, на 
вдосконалення засобів і методів спортивного тре-
нування, її періодизації, а також технологій підви-
щення ефективності тренувальних дій, їхньої специ-
фічності. На основі реалізації міждисциплінарних 
підходів на цьому шляху досягнуто значних резуль-
татів, які узагальнені у ряді робіт останніх років 
[7, 11, 13]. Однак аналіз результатів сучасних до-
сліджень свідчить про те, що резерви збільшення 
працездатності спортсменів високої кваліфікації за 
рахунок удосконалення засобів і методів тренуван-

ня, режимів роботи і відновлення, раціональних по-
єднань тренувальних навантажень різної спрямова-
ності значною мірою вичерпано [3, 12].

Очевидно, що подальші можливості інтенсифі-
кації тренувальної і змагальної діяльності не мо-
жуть бути ефективно реалізовані без застосування 
додаткових до тренувальних впливів засобів опти-
мізації тренувального процесу. Такі засоби покли-
кані оптимізувати адаптаційні процеси на основі 
спрямованих впливів на організм як під час вико-
нання тренувальних вправ і їх серій, так і перед їх 
виконанням. Розуміння цього призвело до розроб-
ки значної кількості методів стимуляції відновних 
процесів і працездатності різнопланового характе-
ру, типу і спрямованості впливів. Вони вже дав-
но широко застосовуються при підготовці спорт-
сменів і у багатьох випадках показали свою висо-
ку ефективність [2, 4, 5, 7]. 
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У практиці спорту в процесі вибору засобів 
відновлення і стимуляції працездатності недостат-
ньо враховуються важливі причини, що визнача-
ють ефективність їх використання. По-перше, час-
то застосовуються засоби відновлення, неадек-
ватні готовності організму до їх застосування на 
конкретних стадіях відновлення організму після 
тренувальних занять з великими навантаження-
ми. По-друге, залишається проблемним питання 
відповідності спрямованості тренувального про-
цесу засобам відновлення і стимуляції працездат-
ності. По-третє, в практиці спортивної підготов-
ки не використовується найважливіший критерій 
міри готовності або неготовності організму до ро-
боти – його здібності до адекватної реакції на на-
вантаження, тобто до прояву реактивності орга-
нізму. Це може бути виражено в готовності орга-
нізму адекватно реагувати на зміни внутрішнього 
середовища організму (при оптимальній чутливос-
ті реакцій) і в пов’язаних з цим характеристиках 
реакції на фізичні навантаження (здатності досяг-
нення меж реакцій, їх високої кінетики). Вказані 
характеристики особливо чутливі до втоми і мають 
специфічні риси, пов’язані зі змістом тренування 
і специфічністю стомлення [1, 11, 12]. Досліджен-
ня цих питань створює додаткові передумови для 
формування критеріїв оцінювання ефектів стиму-
люючих і відновних впливів. Застосування засо-
бів, додаткових до тренувальних, лише тоді поси-
лює адаптаційний ефект, коли вони змістовно і не-
розривно пов’язані з тренувальним процесом. 

На необхідність об’єднання в єдине ціле від-
новних і стимулюючих впливів у тренувальному 
процесі вказують багато узагальнювальних ро-
біт [6, 7, 13]. Ефективна реалізація такого підхо-
ду можлива з урахуванням спрямованості трену-
вального процесу і формування єдиних цільових 
установок тренувальних і позатренувальних засо-
бів, їх поєднання в єдиний цикл підготовки спорт- 
сменів. 

Проте, як показує аналіз, питання такої інте-
грації позатренувальних засобів, спрямованих на 
мобілізацію функцій, корекцію стомлення і при-
скорення процесів відновлення, зі змістом і спря-
мованістю окремих тренувальних занять і їх по-
єднань у тренувальних циклах досліджені недо-
статньо. 

Абсолютно очевидно, що велика різноманіт-
ність видів спорту створює додаткові труднощі в 
розробці системи таких впливів. Вони мають бути 
чітко прив’язані до специфіки виду спорту і спор-
тивної дисципліни. У зв’язку з цим, на даному 
етапі виправдано проведення досліджень для фор-
мування принципових підходів до їх застосування 
на матеріалі окремих видів спорту. 

Усе викладене вказує на існування проблеми, 
яка визначається наявністю великої кількості різ-

них засобів додаткових впливів на організм і явно 
недостатньою розробкою підходів до їхньої інте-
грації в тренувальний процес спортсменів високої 
кваліфікації в окремих спортивних дисциплі-
нах. Це створює необхідність дослідження поза-
тренувальних засобів, інтегрованих в тренуваль-
ний процес, як системи комплексних спрямованих 
впливів.

У зв’язку з цим, напрям досліджень, орієнтова-
ний на розробку системи засобів стимуляції праце-
здатності та відновних реакцій в умовах послідов-
ного чергування тренувальних занять і змагальної 
діяльності, а також інтеграція таких засобів у сис-
тему підготовки кваліфікованих спортсменів, на-
буває високої актуальності. 

Є усі підстави припускати, що реалізація тако-
го підходу в практиці дозволить:

33підвищити рівень управління тренувальними 
ефектами;

33регулювати за допомогою додаткових засобів 
ступінь впливу навантаження на організм спорт-
сменів у тренувальному процесі;

33формувати на цій основі близькі до оптималь-
них умови для досягнення і реалізації потенціалу 
спеціальної працездатності. 

У контексті досліджень представлено дані, які 
характеризують можливість застосування системи 
впливів в одному із найбільш важливих структур-
них сегментах спортивної підготовки – в ударних 
і змагальних мікроциклах, тобто в змінних умовах 
напруженої рухової діяльності.

Робота виконана відповідно до Зведеного плану 
наукових досліджень у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011–2015 рр. за темою 1.8 «Побудова 
підготовки і змагальної діяльності спортсменів в 
олімпійських циклах на етапі багаторічного вдо-
сконалення» (номер держреєстрації 0112U003205) 
та за темою 2.9 «Індивідуалізація тренувально-
го процесу кваліфікованих єдиноборців» (номер 
держреєстрації 0111U2001859).

Мета дослідження – обґрунтувати цілісну сис-
тему застосування засобів стимуляції працездат-
ності і відновних реакцій в їх взаємозв’язку зі 
змістом тренувального процесу і змагальної діяль-
ності спортсменів високої кваліфікації.

Методи та організація дослідження. Методи 
досліджень включали теоретичний аналіз і уза-
гальнення науково-методичної літератури, які пе-
редбачали виявлення закономірностей, формулю-
вання принципів, визначення понять, висунення 
перспективних ідей і гіпотез; експериментально-
емпіричні методи, пов’язані з проведенням спосте-
режень і експериментів, і із залежністю між окре-
мими предметами і явищами; математико-статис-
тичні методи обробки цифрових даних. 

В процесі досліджень було використано крите-
рії оцінки зміни реактивних властивостей організ-
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му. Зокрема, для стандартизації оцінки реактив-
них властивостей організму оцінювалася реактив-
ність кардіореспіраторної системи. 

Упродовж багатьох років в дослідженнях взя-
ли участь більше 100 спортсменів високої кваліфі-
кації (майстри спорту і майстри спорту міжнарод-
ного класу), які спеціалізуються в легкій атлети-
ці, веслуванні, боксі й фехтуванні.

Результати дослідження та їх обговорення. 
Дослідження, проведені для вивчення ефектів 
застосування засобів стимуляції працездатності 
і відновних реакцій у різних сегментах спортив-
ної підготовки, дозволили підійти до вирішення 
проблеми комплексного застосування позатрену-
вальних і тренувальних засобів, інтегрованих в 
єдині цикли підготовки з урахуванням спрямова-
ності тренувального процесу. На підставі емпірич-
ного досвіду, даних спеціальної літератури було 
підібрано позатренувальні засоби, які мали най-
більш високі стимулюючі ефекти [1, 2, 5, 8]. За 
узагальненими ознаками ці дії було розділено на 
три групи:

33вправи, які застосовуються в режимах, на-
ближених до ізокінетичних з поступливим і до-
лаючим опором (вправи з партнером), які збіль-
шують аферентну стимуляцію функцій організму. 

33спеціально підібрані прийоми сегментарного 
масажу, які є рефлексогенним впливом, що поси-
лює їхній ефект.

33вправи для тренування дихальних (інспіра-
торних) м’язів. Спеціальні режими дихання з опо-
ром вдиху. 

Ефективність застосування засобів відновлен-
ня і стимуляції працездатності показана для збіль-
шення працездатності й оптимізації реактивних 
властивостей організму в конкретних сегментах 
спортивної підготовки [2]: 

33в процесі передстартової підготовки; 
33в період відпочинку в процесі змагальної або 

тренувальної діяльності з великими навантажен-
нями; 

33в період відновлення після тренувальних за-
нять із великими навантаженнями.

Мобілізаційні ефекти було отримано в резуль-
таті застосування засобів, спрямованих на стиму-
ляцію швидкості розгортання реакцій аеробно-
го енергозабезпечення і засобів, спрямованих на 
збільшення потужності реакцій кардіореспіратор-
ної системи. Важливо відмітити, що застосування 
засобів стимуляції працездатності й відновних ре-
акцій, спрямованих на збільшення потужності ре-
акцій кардіореспіраторної системи значною мірою 
посилювало дихальну реакцію організму, що вка-
зувало на збільшення реалізаційного ефекту екс-
периментальних впливів під час навантаження.

Відновні ефекти спеціалізованих засобів було 
отримано в умовах фізичних навантажень, що по-

вторюються. Вони підтвердили наявні уявлення 
про відновну спрямованість позатренувальних за-
собів й істотно доповнили уявлення про можли-
вість їх використання в умовах зростаючого стом-
лення в процесі напруженої рухової діяльності. 
Результати досліджень показали, що застосування 
спеціальних засобів стимуляції працездатності і 
відновних реакцій при повторних навантаженнях, 
які характеризуються досягненням граничних ве-
личин аеробної і анаеробної функції, стимулюють 
стійкість реакцій аеробного енергозабезпечення, 
збільшують здатність до ефективного використан-
ня анаеробного резерву і, як наслідок, впливають 
на стійкість працездатності спортсменів в умовах 
зростаючого стомлення.

Результати лабораторних експериментів були 
доповнені даними, отриманими в модельних умо-
вах тренувальної і змагальної діяльності [1, 2, 5, 
8]. Ці дані підтвердили специфічність засобів і 
стимулюючу роль певних засобів стимуляції пра-
цездатності і відновних реакцій та істотно допо-
внили уявлення про можливість застосування екс-
периментальних комплексів у практиці з урахуван-
ням спеціалізованої спрямованості тренувального 
процесу. Вони показали можливості формуван-
ня комбінацій засобів стимуляції працездатності і 
відновних реакцій для посилення мобілізаційних і 
відновних ефектів у тренувальному занятті, спря-
мованому на розвиток спеціальної витривалості і 
в серії тренувальних занять із великими наванта-
женнями. Встановлено, що інтегроване застосу-
вання засобів стимуляції працездатності і віднов-
лення дають вищий приріст працездатності, ніж 
застосування дій тільки в окремих сегментах спор-
тивної підготовки. У серії експериментальних за-
нять, спрямованих на розвиток спеціальної витри-
валості у виді спорту з проявом витривалості (вес-
лування академічне) відмінності працездатності в 
процесі контрольних (без застосування стимулю-
ючих впливів) і експериментальних (із застосу-
ванням стимулюючих впливів) вимірювань за ча-
сом підтримки потужності роботи, при якій було 
досягнуто •VO2 max склали 22,5 % (р < 0,01). При 
цьому функціональні зрушення, що визначають 
підвищений мобілізаційний ефект, було зареєстро-
вано на рівні 5,0 %, р < 0,05 (по VE max) і 11,2 %, 
р < 0,01 (за •VO2). У модельних умовах багато-
разового виконання короткого високоінтенсивного 
навантаження показано стимулюючі ефекти комп-
лексів впливів вправ із партнером і масажних 
прийомів, спрямованих на стимуляцію працездат-
ності в швидкісно-силових видах легкої атлетики 
(спринт, бар’єрний біг, стрибки в довжину). При 
цьому зменшувався середній час подолання дис-
танції, покращувався результат у серії стрибків 
у довжину (р < 0,05). Ефекти комплексів впли-
вів, спрямованих на стимуляцію працездатності 
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спринтерів підтверджені в реальних умовах під-
готовки і участі в змаганнях легкоатлетів на чем-
піонатах світу і Олімпійських іграх [2]. Крім то-
го, розроблено і реалізовано спеціальні комплекси 
позатренувальних засобів в боксі [8] і фехтуван-
ні [5], застосування і експериментальна перевірка 
яких показала свою практичну ефективність.

На підставі цього було розроблено комплекс-
ний підхід, при якому позатренувальні засоби 
об’єднуються у систему передстартової стимуляції 
працездатності, стимуляцію працездатності в умо-
вах зростаючого стомлення і стимуляцію віднов-
них реакцій після напруженої рухової діяльності. 
Основні компоненти тренувального процесу і їх-
ні варіації схематично представлено на рисунку 1. 

Отже, ефективна побудова тренувального про-
цесу (змагальної діяльності) може бути заснова-
на на формуванні комплексів позатренувальних і 
тренувальних засобів, інтегрованих в єдині цик
ли засоби стимуляції працездатності – засоби ко-
рекції стомлення в процесі тренувального занят-
тя (змагальної діяльності) – засоби відновлення 
(нормалізації) функцій – засоби стимуляції над-
відновлення функцій – засоби стимуляції праце-
здатності – засоби корекції стомлення в процесі 
тренувального заняття (змагальної діяльності) в 
умовах занять з великими навантаженнями (ета-
пів змагань), що чергуються.

Реалізація такого підходу можлива за двох 
умов виконання, які забезпечують ефективну інте-
грацію позатренувальних засобів в тренувальний 
процес. 

Перша умова – це ефективне поєднання поза-
тренувальних засобів переважної і комплексної 
спрямованості. Позатренувальні засоби переваж-
ної спрямованості застосовуються в процесі пе-
редстартової стимуляції працездатності. Вони ма-
ють виражену цільову спрямованість і впливають 
на мобілізацію функцій організму, що визначають 
прояви спеціальної витривалості. Прикладом та-
кого роду є позатренувальні засоби, переважно 
спрямовані на стимуляцію аеробної або анаеробної 
функції організму. Показані можливості різного 
поєднання інтенсивних вправ з партнером і при-
йомів мобілізаційного масажу, а також різних ре-
жимів тренування дихальних м’язів. Режими тре-
нування дихальних м’язів можуть мати переважно 
аеробну або анаеробну спрямованість [1].

Позатренувальні засоби комплексної віднов-
ної і мобілізаційної спрямованості застосовуються 
в процесі наростаючого стомлення в тренувально-
му занятті і періоді відновлення (як правило, че-
рез 12–14 год) після тренувальних занять з вели-
кими навантаженнями. Застосування засобів сти-
муляції працездатності та відновлення в процесі 
тренувального заняття дозволяє підтримувати фа-
зу стійкої працездатності в умовах наростаючого 

стомлення. Застосування позатренувальних засо-
бів комплексної спрямованості має значення у пе-
ріод між двома тренувальними заняттями з вели-
кими навантаженнями. Це пов’язано з тим, що під 
впливом засобів комплексної спрямованості відбу-
вається прискорення відновлення, зниженого під 
впливом стомлення реактивних властивостей і ак-
тивізації мобілізаційних процесів в організмі квалі-
фікованих спортсменів. Це дозволяє активізувати 
відновні процеси і сформувати умови ефективної 
стимуляції функцій перед наступним тренуваль-
ним заняттям або змагальною діяльністю. 

Друга умова визначається тим, що формуван-
ня тренувального ефекту заняття або серії занять 
засноване на інтеграції ефектів тренувальних і по-
затренувальних засобів. Виконання цієї умови за-
сноване на тому, що дія спеціальних тренувальних 
режимів може бути орієнтована на збільшення реа-
лізації реактивних можливостей організму при по-
єднанні таких режимів з позатренувальними засо-
бами подібної спрямованості. Це пов’язано з тим, 
що фізіологічна реактивність як регуляторний ме-
ханізм адаптації підлягає впливові як тренувальних 
і змагальних навантажень, так і позатренувальних 
засобів. Тому критерії пристосування фізіологічної 
реактивності можуть лежати в основі інтегрального 
критерію ефектів, тих чи інших впливів.

На рисунку 2 представлено умови реалізації ін-
тегрального застосування позатренувальних і тре-
нувальних впливів на підставі оптимізації фізіо-
логічної реактивності організму. В основу цього 
процесу покладені закономірності оптимізації чут-

Рисунок 1 – Стимуляція працездатності та відновлення спорт
сменів в циклі: тренувальне заняття (змагальна діяльність) – 
відновний період – тренувальне заняття (змагальна діяльність)



62

ТЕОРІЯ І МЕТОДИКА ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ І СПОРТУ № 2

ливості КРС до наростаючих гіпоксій і гіперкап-
нічних зрушень в організмі [14]. 

Управління цими процесами є змістовною осно-
вою фізіологічної спрямованості усієї системи дій. 
Зниження чутливості до гіпоксії зменшує вплив 
стомлення на працездатність спортсменів, збіль-
шення чутливості до гіперкапнії – збільшує мо-
білізаційні ефекти комплексів тренувальних і по-
затренувальних засобів. У комплексі це дозволяє 
сформувати систему стимуляції відновних реакцій 
і працездатності з урахуванням цільової спрямо-
ваності тренувального процесу в конкретному сег-
менті спортивного тренування.

Ключовим елементом концепції застосування 
позатренувальних і тренувальних впливів є чітке 
врахування фізіологічної спрямованості таких за-
собів і формування на цій основі спеціалізованих 
підходів, інтегруючих в собі, відновні і розвиваючі 
(які збільшують функціональні можливості) ефек-
ти засобів спеціальної фізичної підготовки спорт-

сменів в циклі спортивного тренування єдиної ці-
льової спрямованості. 

Представлений концептуальний цикл підготов-
ки лежить в основі формування ударних і змагаль-
них мікроциклів підготовки. При цьому, очевидно, 
що тренувальне заняття з великим навантаженням 
або змагальна діяльність є тим системоутворюю-
чим чинником, який визначає зміст циклу підго-
товки, його переважну спрямованість і, як наслі-
док, переважну спрямованість засобів стимуляції 
працездатності й відновлення організму. 

Висновки:
1. Розроблено систему застосування позатрену-

вальних засобів стимуляції працездатності і від-
новлення організму спортсменів високої кваліфі-
кації в процесі спортивної підготовки, яка базу-
ється на принципах використання тренувальних і 
позатренувальних засобів єдиної цільової спрямо-
ваності в ударних мікроциклах та в процесі зма-
гальної діяльності. 

2. Система впливів заснована на включенні в 
спортивну підготовку засобів стимуляції працездат-
ності та відновлення реакцій і обґрунтуванні прин-
ципів інтеграції тренувальних і позатренувальних 
впливів, режимів роботи і відпочинку, відновних 
засобів на основі специфічних критеріїв оптиміза-
ції фізіологічної реактивності реакції кардіореспі-
раторної системи організму. Це є принципово но-
вим підходом щодо усіх компонентів тренувального 
процесу і системи відновлення спортсменів. 

3. Представлена концепція застосування засобів 
стимуляції працездатності і відновних реакцій ор-
ганізму дозволяє оптимізувати планування трену-
вального процесу за рахунок формування єдиної 
цільової спрямованості позатренувальних і трену-
вальних засобів, їхнього комплексного застосуван-
ня в єдиних циклах підготовки спортсменів висо-
кої кваліфікації.

4. Спеціально організоване застосування по-
затренувальних впливів дозволяє не лише дося-
гати вищих індивідуальних проявів якостей, але 
і вказує на нові можливості індивідуалізації тре-
нувального процесу без зміни змісту основного 
циклу підготовки. Це положення має значення для 
командних видів спорту. 

Рисунок 2 – Спрямованість комплексного використання 
позатренувальних і тренувальних засобів на підставі 
оптимізації фізіологічної реактивності організму спортсменів
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