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ЗАСТОСУВАННЯ МЕДИКО-БІОЛОГІЧНИХ ЗАСОБІВ ВІДНОВЛЕННЯ 
ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ЛЕГКОАТЛЕТІВ ВИСОКОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

О днією  з  н а й важ ливіш их у  практ иці спорт ивного  т рен ування  спорт см енів  висо к о ї к валіф ікац ії 
проблем  є  в ідновлення  їх  працездат ност і. Здат ніст ь переборю ват и  вт ому, щ о виникає  в процес і т р е­
н ува льн о ї і зм а га ль н о ї д іяльност і, в зн ачн ій  м ір і зум о влю є  досягнення  високих спорт ивних результ ат ів . 
П о ш ук  засо б ів  відновлення  працездат ност і п ід  час т рен увальн ого  п р о ц есу  т а  зм агань, зн а н н я  за к о ­
ном ірност ей  р о зв и т к у  вт ом и  і в ідновлення  о рган ізм у  спорт см ена  м а є  велике т еорет ичне і практ ичне  
значення. К о м плексне використ ання педагогічних, пси хо ло гічн и х  т а  м ед и ко -б іо ло гіч н и х  засо б ів  в іднов­
ле н н я  сприят им е я к існ ій  п ід гот овц і ле гк о а т лет ів  висо к о ї кваліф ікації.

Ключові слова: засоби  відновлення, ле гк а  ат лет ика, вт ома, працездат ніст ь, р а ц іо н  харчування, 
ф арм акологічн е  забезпечення.

О дной и з важ нейш их в практ ике спорт ивной т ренировки  спорт см енов вьісокой квалиф икации проб­
лем  являет ся  восст ановление их  работ оспособност и. С пособност ь преодолеват ь уст алост ь, возни- 
каю щ ую  в процессе т ренировочной  и соревноват ельной  деят ельност и, в значит ельной  ст епени предопр-  
еделяет  дост иж ения ви с о к и х  сп о р т и вн и х  результ ат ов. П оиск  средст в восст ановления работ оспособ -  
ност и во врем я т ренировочного  процесса  и соревнований, знания  законом ерност ей развит ия  ут ом лен ия  и 
восст ановления организм а спорт см ена им еет  больш ое т еорет ическое и практ ическое значение. 
К ом п лексн о е  использование педагогических, психо ло ги ческ и х  и м ед и ко -б и о ло ги ческ и х  средст в восст а-  
новления  способст воват ь качест венной  подгот овке легко а т лет о в  в и с о к о й  квалиф икации.

Ключевьіе слова: средст ва  восст ановления, ут ом лен ие, работ оспособ ност ь , р а ц и о н  пит ания, 
ф арм акологическое обеспечение, л е гк а я  ат лет ика.

О пе о / ік е  т о зі іт р о гїа п ї іп  іке  р га с їіс е  о /а ік іе ііс  іга іп іпд  к ід к іу  зкіїїегі а ік іе іез  ргоЬ Іет  із  іо  гезіоге  
ік е іг  кеа іік . Тке аЬіІііу іо  оVе^сот е іке /а іід и е  ік а і оссигз Ригіпд іга іп іпд  апгі со т р е іііР е  а с іт ііе з , іо  а  Іагде  
ех іеп і гіеіегт іпез ік е  а ск іеует еп і о /к ід к  гезиііз. Р ип іїга ізіпд  й іза зіег  ^есоVе^у Ригіпд іке іга іп іпд  р го с ез з  апгі 
сот реііііоп , кпом>1еіїде о /  іке  Іам>з о / /а і ід и е  апгі ^есоVе^у о /  ап а ік іе іе  із  о /  д ге а і ік ео ге ііса і апгі р га с ііс а і  
зідп і/ісапсе . Іп іедга іегі изе о /р е й а д о д іс а і, р зуско іод іса і, т егіісаі апгі Ь іо іод іса і ^есоVе^у іоо із  іо  р го т о іе  
^иа^ііу  іга іп іпд  о /а ік іе іе з  о / ік е  к ід к е з і зкіїїз.

Кеунюгйз: ^есоVе^у іооіз, /а іід и е , рег /о гт апсе, гііеі, р к а гт а со їо д іса і зиррогі, а ікіеіісз.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. У даний час 
однією з найважливіших у практиці тренування спортсменів різної кваліфікації і віку є 
проблема відновлення їх працездатності. Слід зазначити, що цей процес важливий для 
спортсменів будь-якого віку та кваліфікації, але чим вона вище, тим важливішою стає 
ефективність відновлення працездатності (В.Н. Платонов, 2005). Рівень сучасної підго­
товки спортсменів передбачає подальше зростання фізичних і психічних навантажень, 
що у свою чергу збільшуватиме і міру їх втомлювання. Раціональне і планомірне засто­
сування засобів відновлення, визначення їх ролі і місця в тренувальному процесі, як на 
рівні річного циклу, так і на його окремих етапах, багато в чому визначає ефективність 
всієї системи підготовки спортсменів різної кваліфікації [4, с.693-700].

Легка атлетика вимагає особливої уваги до розвитку спеціальної витривалості, що 
забезпечує можливість швидко відновлюватися після об’ємних тренувальних наван­
тажень і в той же час ефективно працювати над удосконаленням спортивної техніки і 
розвитком фізичних якостей на фоні втоми. Змагання у легкоатлетів характеризуються 
цілою низкою специфічних особливостей -  кількаденною тривалістю, необхідністю 
володіння високим рівнем спортивно-технічної і тактичної майстерності в окремих ви-
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дах легкої атлетики, високою працездатністю і витривалістю, умінням і досвідом розпо­
ділу зусиль впродовж усього періоду змагань [1, с.4-19].

Динаміка стану легкоатлетів як на різних за тривалістю етапах підготовки, і в 
тижневому циклі, так і в окремому тренувальному занятті визначається різними чин­
никами, в тому числі і здатністю спортсмена до відновлення спеціальної працездатності 
після об’ємних або високих за інтенсивністю тренувальних навантажень.

Значні навантаження, які переносять спортсмени, вимагають інтенсивного пошу­
ку засобів відновлення їх працездатності в умовах оптимізації тренувального процесу, а 
також при підготовці до змагань і в період їх проведення. Тому, знання законо­
мірностей розвитку втоми і відновлення організму легкоатлетів, має важливе теоре­
тичне і практичне значення.

Дослідження виконано у відповідності до зведеного плану науково-дослідної ро­
боти у сфері фізичної культури і спорту на 2011-2015 рр. на тему: методологічні та 
організаційно-методичні основи раціональної підготовки спортсменів.

Мета дослідження -  проаналізувати та систематизувати дані про медико-біоло- 
гічні засоби відновлення працездатності легкоатлетів.

Методи дослідження. У роботі використано теоретичний аналіз і узагальнення 
науково-методичної літератури й інформації світової мережі Інтернет.

Результати дослідження та їх обговорення. Високі інтенсивність та об’єм тре­
нувальної роботи створюють додаткові труднощі в знаходженні оптимального режиму 
роботи та відпочинку в окремих заняттях та мікроциклах, забезпеченні умов для пов­
ноцінного виконання роботи різного спрямування, ефективного перебігу відновних та 
адаптаційних реакцій в організмі спортсменів.

Всі засоби відновлення, що використовуються у процесі підготовки спортсменів, 
умовно можна поєднати в три основні групи: 1) педагогічні; 2) психологічні; 3) медико- 
біологічні. Найбільш ефективним є їх сукупне використання у формі певних комп­
лексів, що формуються з урахуванням специфічних особливостей перебігу відновних 
процесів у легкоатлетів в залежності від етапу тренування та індивідуальних особли­
востей спортсменів [3, с. 12-15].

Медико-біологічний аспект проблеми відновлення спортивної працездатності по­
трібно розглядати в двох напрямках: 1) відновлення спортсменів у ході навчально- 
тренувального процесу; 2) відновлення працездатності після перенесених захворювань, 
травм, перенапруги, тобто власне медична реабілітація.

В практиці підготовки легкоатлетів широко використовують медико-біологічні за­
соби, що включають великий арсенал фармакологічних препаратів (адаптогени, поліві­
таміни, препарати заліза, тощо), фізіотерапевтичні процедури, продукти підвищеної 
енергоємності і білкової забезпеченості, раціональний режим спортсменів, а також інші 
засоби, що активно впливають на різні ланки регулювання гомеостазу.

Останніми десятиліттями фахівці різних країн почали приділяти підвищену увагу 
сну, як потужному процесу відновлення організму після фізичних і психічних наванта­
жень сучасного спорту. Фахівцями різних країн були проведені дослідження присвя­
чені проблемі впливу сну на працездатність та на участь у змаганнях. На думку фа­
хівців, повільні хвилі сну є важливими для спортсменів, оскільки сприяють виділенню з 
гіпофіза гормону зростання (соматропіну), що має потужну анаболічну і антиката- 
болічну дію, посилює синтез білка і гальмує його розпад, сприяє зниженню відкладення 
підшкірного жиру, збільшенню співвідношення маси м’язової до жирової, бере участь у 
регуляції вуглеводного обміну, що сприяє відновленню після великих фізичних наван­
тажень і покращує фізіологічні характеристики. Так, для легкоатлетів мінімальна три­
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валість нічного сну повинна бути не менше 8 годин. Під час активних тренувальних 
занять рекомендується денний сон тривалістю 1-2 год. [2, с. 14-16].

Також у практиці спорту досить широко використовують фізичні засоби віднов­
лення, це зумовлено відносною простотою і доступністю застосування і достатньою ви­
вченістю. У системі фізичних чинників для легкоатлетів важливе місце посідають: 
масаж, сухоповітряна і парна лазня, гідропроцедури, електропроцедури, світлове опро­
мінення, гіпероксія, магнітотерапія, ультразвук, іонофорез тощо. Досить великої по­
пулярності в легкій атлетиці набуло використання кінезіологічного тейпування. Фізіо­
терапевтичні фактори являють собою найбільш значну групу відновних засобів в легкій 
атлетиці [6, с.181-215].

У період напружених тренувань і (особливо) змагань харчування одна із провід­
них чинників підвищення працездатності й прискорення відновних процесів. Основою, 
на якій ґрунтується уся система застосування фармакологічних препаратів, є раціо­
нально побудоване харчування залежно від специфіки легкоатлетичної дисципліни.

Біг на довгі дистанції і спортивна ходьба потребують високих вимог до розвитку 
витривалості, тому спортсмени повинні споживати з їжею велику кількість вуглеводів, 
що дозволить компенсувати енергетичні затрати.

Біг на короткі дистанції, стрибки, метання, багатоборство. Метою вибору ра­
ціону харчування спортсменів, є збільшення м’язової маси і силових здібностей, тому в 
більшості випадків звертають увагу на споживання білка.

Біг на середні дистанції. Фахівці рекомендують раціон для конкретного спортс­
мена залежно від роботи різної переважної спрямованості, обсягу та інтенсивності. По­
трібно поповнювати організм запасами заліза, що досягається за рахунок споживання 
червоного м’яса, печінки або морепродуктів не менше 2-3 рази на тиждень. Для легко­
атлетів важливою є порада компетентного фахівця зі спортивного харчування для за­
безпечення збалансованого раціону з урахуванням індивідуальних особливостей, тре­
нувальної програми, бюджету, цілей, що стоять перед спортсменами на певному етапі 
спортивного удосконалення.

Фармакологічні засоби включають речовини, що сприяють відновленню запасів 
енергії і підвищують стійкість організму до умов стресу. Вони дозволяють розширити 
можливості пристосування організму спортсменів до значних навантажень у сучасному 
легкоатлетичному спорті. У процесі підготовки спортсменів високої кваліфікації засто­
совують дозволені фармакологічні групи препаратів. Фармакологічне забезпечення 
підготовки легкоатлетів має бути пов’язане із загальною структурою річної підготовки, 
специфікою легкоатлетичної дисципліни, індивідуальними особливостями організму 
спортсмена і станом його здоров’я [5, с.5-8].

Висновок
Поліпшення результатів у легкій атлетиці зумовлене впровадженням у підготовку 

спортсменів науково обґрунтованих засобів управління тренувальним процесом і від­
новлення організму спортсменів. Широке впровадження у систему підготовки комплек­
су медико-біологічних відновних засобів значно покращують спортивну працездатність 
за рахунок підвищення можливостей провідних фізіологічних систем організму перено­
сити тренувальні навантаження високої інтенсивності, а також за рахунок зниження 
травматизму і захворюваності спортсменів високого класу.

Якісна підготовки легкоатлетів високої кваліфікації може бути забезпечена на ос­
нові комплексного використання педагогічних, психологічних та медико-біологічних 
засобів відновлення.
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ПСИХОСОМАТИЧНІ ЕНЕРГЕТИЧНІ ПРАКТИКИ В СИСТЕМІ 
ВІДНОВЛЕННЯ ЗДОРОВ’Я РЕАБІЛІТОЛОГА

С т ат т я п рисвячена  проблем ам  к о р екц ії зд о р о в  ’я  ф ахівц ів  ф ізи чн о ї реаб іл іт ац ії. Н авед ен і м е т о ­
дики  в ідновлення  зд о р о в  ’я  р еа б іл іт о ло г ів  ш ляхом  проведення  психосом ат ичних  ен ергет ичних  гім наст ик  
-  “В іт а н н я  сон цю ", “О ко в ідродж ення" , я к і вп род овж  корот кого  часу покращ ую т ь псих ічний  і ф ізич­
ний  стан.
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С т ат ья посвящ ена  коррекции  здоровья  специалист ов ф изической  реабилит ации . П риведенні 
м ет о д и ки  восст ановления  здо р о вья  р еа б и ли т о ло го в  -  п сихосом ат ические ^нергет ические гим наст ики  
“П ривет ст ви е  со л н ц у "  и “О ко возрож дения", кот орьіе в крат кий  т ерм ин  ул уч ш а ю т  психическое и 
ф изическое сост ояние.
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Т кіз агїіс іе  із  гіеVоіегі іо  іке  р гоЬ Іет з о /  к еа іік  о /р г о /е з з іо п а їз  р к у з іс а і гекаЬіШ аііоп. Ткезе іескп і-  
^ и е з  гезіоге іке  к еа іік  о /р к у з іс а і  ік ега р із із  ік гоидк  р зуск о зо т а ііс  еп егд у  О ут пазіісз -  “8ип 8 аШ аііоп  ", 
“Е уе  КеVІVаГ’, м>кіск / о г  а  зк о г і ііт е іо  т р ^ 0Vе т еп іа і а п гір к узіса і сопгііііоп.

Кеумюгйз: р к у з іс а і ікегарізі, кеа іік , р зуск о зо т а ііс  ехегсізез.

Постановка проблеми та аналіз результатів останніх досліджень. В останні 
роки все частіше з ’являються роботи, присвячені не тільки ефективності та безпечності 
лікування та реабілітації хворих людей, але й проблемам збереження та відновлення 
здоров’я медичного та немедичного персоналу, що забезпечує цей процес в стаціо­
нарних, амбулаторно-поліклінічних та санаторно-курортних закладах. Зміни в організмі 
людини, яка проводить корекцію, можуть проявлятися у вигляді соматичних (загальна 
слабкість, головний біль, запаморочення, зниження апетиту, вегетативні розлади, арт­
ралгії) та психологічних (розлади сну, тривожність, дратівливість) змін [1, с.36-38; 5].

Специфіка умов праці працівника лікувальних та профілактичних установ медич­
ного профілю визначається наступними факторами: забруднення повітря робочих при­
міщень аерозолями лікарських речовин, дезінфікуючих засобів, постійна загроза зара­
ження інфекційними захворюваннями, іонізуюче і неіонізуюче випромінювання діаг­
ностичної та лікувальної апаратури. До цього додаються постійні стреси, синдром виго­
ряння, фізичні навантаження [2; 3; 5].
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