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ВИЗНАЧЕННЯ ЗАСОБІВ ВІДНОВЛЕННЯ  

У ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ФІЗИЧНИМИ ВПРАВАМИ 

У статті висвітлено актуальність використання ефективних засобів відновлення у 

процесі занять фізичними вправами в контексті сучасної фізичної культури та спорту. 

Відновлення після фізичних навантажень розглядається як ключова складова навчально-

тренувального процесу, що впливає на запобігання травмам, збереження здоров’я, 

підвищення ефективності тренувань і спортивних результатів. Метою дослідження було 

виявити найбільш популярні засоби відновлення та оцінити рівень обізнаності щодо їх 

використання серед студентів, спортсменів, тренерів і фітнес-ентузіастів. У дослідженні 

використано кількісні методи, зокрема онлайн-анкетування (n=137). Отримані результати 

засвідчили, що найчастіше застосовуються активне відновлення, масаж, теплові процедури 

та харчові добавки. З’ясовано, що новітні технології (електростимуляція, пневмокомпресія 

тощо) залишаються маловідомими широкому колу практиків. Актуалізовано потребу в 

подальшому інформуванні й науково-методичному супроводі впровадження сучасних засобів 

відновлення у фізичну культуру, фітнес і спорт. 

Мета дослідження. Визначити, засобом анкетування, популярні засоби відновлення 

у процесі занять фізичними вправами серед спортсменів, студентів, тренерів і фітнес-

ентузіастів, а також дослідити їхній досвід, ефективність і рівень використання сучасних 

відновлювальних технологій. 

Методологія дослідження. У дослідженні застосовано кількісні методи, зокрема 

онлайн-анкетування (n=137) серед спортсменів і фітнес-ентузіастів. Аналізувалися частота, 

типи та ефективність застосування методів відновлення після фізичних навантажень. 

Використано описову статистику для інтерпретації результатів. 

Наукова новизна. Уточнено актуальні практики відновлення у сфері фізичної 

культури та спорту, зокрема серед здобувачів вищої освіти і практиків. Виявлено прогалини 

у використанні інноваційних технологій відновлення, що дозволяє визначити напрями 

подальшого наукового пошуку та вдосконалення тренувального процесу. 
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Висновки. Відновлення є важливою складовою спортивного тренувального процесу. 

Результати анкетування підтверджують високу ефективність традиційних методів 

(активне відновлення, масаж, харчування), однак використання новітніх засобів (електро-

стимуляція, кріотерапія) залишається низьким. Подальші дослідження мають бути 

спрямовані на вивчення впровадження інновацій у щоденну практику тренерів і спортсменів. 

Ключові слова: відновлення, фізичне навантаження, фітнес, спорт, активне віднов-

лення, масаж, харчування, сон, ментальні техніки, інноваційні методи, ефективність, 

анкетування. 

 

Вступ. У сучасному спорті та фітнесі значну увагу приділяють не лише навчально-тренувальному 

процесу, а й ефективному відновленню після фізичних навантажень [1, 6]. Відновлення є важливим етапом 

для досягнення максимальних або ж намічених результатів, запобігання травмам та підтримання 

загального стану здоров'я спортсменів і осіб, які активно займаються фітнесом. 

Проте, незважаючи на визнану важливість відновлення, багато спортсменів, тренерів та осіб, які 

активно займаються фітнесом все ще нехтують ним або не використовують належні методи для оптимізації 

цього процесу [5; 9]. Також, у деяких випадках, відсутній достатній рівень інформації щодо ефективності 

різних засобів відновлення [11]. Отже, важливо актуалізувати знання про ці методи, що стануть в нагоді 

для тренерів та осіб, які активно займаються фітнесом у навчально-тренувальному процесі. 

Засоби відновлення в спорті та фітнесі є ключовими для зменшення ризику травм, покращення 

результатів тренувань і підтримки оптимального стану здоров’я спортсменів та осіб, які активно 

займаються фітнесом. Ці засоби охоплюють широкий спектр методик і технологій, спрямованих на 

відновлення фізичних сил, покращення кровообігу, зменшення м’язових болів і запалень, а також на 

загальне поліпшення самопочуття. Найпоширенішими відомими методами, що застосовуються для 

відновлення в спорті та фітнесі є активне відновлення включає легкі фізичні вправи, які допомагають 

організму відновити сили, не навантажуючи його. А це: легка пробіжка, велотренування або плавання. 

Дослідження та досвід [7; 10] показують, що активне відновлення сприяє: 

– Покращенню кровообігу, що допомагає швидше видаляти токсини з організму. 

– Зниженню м’язової жорсткості. 

– Покращенню рухливості після важких тренувань [1, 43]. 

Активне відновлення сприяє більш швидкому зменшенню рівня молочної кислоти в м'язах, що є 

важливим аспектом відновлення після інтенсивних тренувань. 

З популярних методів відновлення слід виділити масаж, який зможе зменшити м'язові болі, 

покращити гнучкість та зняти напругу. Основні види масажу, які використовуються для відновлення: 

– Глибокий тканинний масаж: допомагає при хронічних болях і м’язових спазмах. 

– Спортивний масаж: знижує рівень втоми та запалення в м’язах. 

– Лімфодренажний масаж: покращує кровообіг та лімфообіг, що сприяє очищенню організму від 

токсинів [2; 4; 8]. 

Також відомі такі метод, як теплова терапія, активно застосовуються для відновлення після 

спортивних навантажень, прикладом: гарячі ванни або застосування гарячих компресів) сприяє 

розслабленню м’язів та поліпшенню кровообігу. 

Харчування відіграє важливу роль у процесі відновлення. Адже споживання необхідних макро- та 

мікроелементів дозволяє організму швидше відновлюватися після навантажень. Відтак, це позначається 

через розуміння, що: 

– Білки: важливі для відновлення м’язових тканин після фізичних навантажень. 

– Вуглеводи: відновлюють запаси енергії в організмі. 

– Омега-3 жирні кислоти: допомагають зменшити запалення. 

– Вітаміни та мінерали: важливі для загального стану здоров'я та підтримки імунної системи [2; 4]. 

Ментальні техніки, такі як медитація, йога та глибоке дихання, також допомагають відновлювати 

сили. Вони сприяють зниженню стресу, покращенню психологічного стану, а також допомагають м’язам 

розслабитись після інтенсивних тренувань [1; 8]. 

Сон є критичним елементом відновлення в спорті. Протягом сну організм проводить відновлення 

клітин, знижує рівень запалення і зміцнює імунну систему. Дослідження показують, що недостатня 

кількість сну негативно впливає на фізичну працездатність та відновлення після тренувань. Оптимальна 

тривалість сну для спортсменів становить 7-9 годин на добу. 

З розвитком технологій з'являються нові засоби для відновлення, такі як пневматичні масажні 

пристрої (наприклад, компресійні чохли для ніг), персональні відновлювальні апарати для електро-

стимуляції, тощо. 

Мета дослідження. Визначити, засобом анкетування, популярні засоби відновлення у процесі 

занять фізичними вправами серед спортсменів, студентів, тренерів і фітнес-ентузіастів, а також дослідити 

їхній досвід, ефективність і рівень використання сучасних відновлювальних технологій.

Методологія дослідження. У дослідженні застосовано кількісні методи, зокрема онлайн-анкету-

вання (n=137) серед спортсменів і фітнес-ентузіастів. Використано описову статистику для інтерпретації 

результатів. 
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Наукова новизна. Уточнено актуальні практики відновлення у сфері фізичної культури і спорту, 

зокрема серед здобувачів вищої освіти та практиків. Виявлено прогалини у використанні технологій віднов-

лення, що дозволяє намітити напрями подальшого пошуку та вдосконалення тренувального процесу. 

Результати. Проводячи роботу з аналізу питання для кращого розуміння ролі відновлення у процесі 

занять фізичними вправами і зменшенні ризику травм, що у свою чергу забезпечить основу для створення 

більш ефективних відновлювальних програм для різних категорій людей нами проведено анкетування 

серед числа здобувачів освіти, спортсменів, викладачів-тренерів: Вінницького торговельно-економічного 

інституту Державного торговельно-економічного університету та Вінницького державного педагогічного 

університету імені Михайла Коцюбинського м. Вінниця, Таврійського державного агротехнологічного 

університету імені Дмитра Моторного м. Запоріжжя та Національного технічного університету України 

«Київський політехнічний інститут ім. Ігоря Сікорського» м. Київ (n=137).  

Серед числа опитаних: 72,7 % – студентів спеціальності А7 Фізична культура і спорт, 21,4 % – 

спортсменів (з числа спортсменів командних видів спорту – 17,3 % та 31,6 % – індивідуальних видів 

спорту), 4,1 % – фітнес-ентузіастів і 2 % – тренерів (рис. 1).  

 

 

Рис. 1. Ролі учасників опитування 

За рівнем активності серед контингенту опитаних: 5,1 % мають початковий (новачок) рівень;  

22 % – середній; 42,4 % – достатній, 22 % – просунутий; 8,5 % – професіонал (рис. 2). 

 

 

Рис. 2. Рівень активності 

Серед популярних методів відновлення використовують: 52,5 % – активне відновлення (легкі фізичні 

вправи); 23,7 % – масаж (спортивний, глибокий тканинний тощо); 16,9 % – холодові процедури (кріотера-

пія, холодні ванни); 37,3 % – теплові процедури (гарячі ванни, інфрачервоні сауни); 3,4 % – електростиму-

ляція м'язів; 39 % – харчові добавки для відновлення; 10,2 % – йога/медитація; 27,1 % – інші методи (рис. 3). 
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Рис. 3. Актуальні методи відновлення 

 

На питання: «Який метод відновлення ви вважаєте найбільш ефективним для себе/ваших 

підопічних?» отримано наступні відповіді: 20,3 % – активне відновлення; 25,4 % – масаж; 10,2 % – холо-

дові процедури; 15,3 % – теплові процедури; 1,7 % – електростимуляція м'язів; 15,3 % – харчові добавки 

для відновлення; 3,4 % – йога/медитація; інші методи.  

За регулярністю використання методів відновлення після тренувань у контингенту опитаних 

виявлено: 47,5 % – після кожного тренування, 30,5 % – раз на тиждень; 10,2 % – 1 раз на 2 тижні, 3,4 % – 

лише після особливо інтенсивних тренувань; 8,5 % – дуже рідко або ніколи. 

За власним оцінювання впливу використання методів відновлення на продуктивність/ефективність 

тренувань отримано наступні результати: 51,9 % – дуже позитивний; 36,5 % – помірно позитивний;  

9,6 % – нейтральний; 9,1 % – негативно (рис. 4). 

 

 

Рис. 4. Самооцінювання впливу використання методів відновлення  
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Стосовно полегшення або зменшення болю/напруги в м'язах після використання методів віднов-

лення опитувані відповіли: 57,7 % – отримали значне полегшення; 38,5 % – незначне полегшення; 3,8 % – 

не відчувають різниці. 

Отже, за даними проведеного анкетування уточнено та актуалізовано, що відновлення після 

інтенсивних фізичних навантажень є важливою складовою навчально-тренувального процесу, яка 

допомагає спортсменам і фітнес-ентузіастам відновити енергію, зменшити ризик травм і підвищити 

ефективність навчально-тренувального процесу.  

У ході опитування виявлено, що новітні методи відновлення використовують у малій кількості. 

Адже новітні технології та інновації у відновленні – це важлива складова навчально-тренувального 

процесу, яка дозволятиме спортсменам та фітнес-ентузіастам ефективно відновлюватися після занять, 

зменшувати ризик травм і підвищувати продуктивність. Використання таких методів, як електро-

міостимуляція, кріотерапія, пневмокомпресія та інших, створюються умови для досягнення максимальних 

результатів у спортивній діяльності та підтримки здоров'я на належному рівні. Ознайомлення з даними 

методами стане нашими подальшими цілями роботи. 

Висновки. Відновлення після фізичних навантажень є критично важливою складовою навчально-

тренувального процесу у спорті та фітнесі, яка впливає на збереження здоров’я, запобігання травмам та 

підвищення ефективності тренувань. Серед найпопулярніших засобів відновлення респонденти виділяють 

активне відновлення, масаж, теплові процедури та харчові добавки. Рівень використання сучасних іннова-

ційних засобів відновлення, таких як електростимуляція чи пневмокомпресія, залишається низьким, що 

свідчить про обмежену інформованість або доступність. Позитивний вплив методів відновлення на змен-

шення болю та напруги в м’язах, а також на ефективність тренувань підтверджено більшістю опитаних.  

Перспективами подальших досліджень вбачаємо у поглибленому вивчені ефективності конкрет-

них інноваційних методів відновлення у різних вікових та функціональних групах спортсменів. 

Порівняльний аналіз впливу традиційних та інноваційних методів відновлення на функціональні 

показники організму та вивчення економічної доцільності впровадження новітніх засобів відновлення в 

умовах масового спорту та фітнесу. 
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DETERMINING RECOVERY METHODS  

IN THE PROCESS OF PHYSICAL EXERCISE 

The article highlights the relevance of using effective recovery tools in physical exercise 

routines within the framework of modern physical culture and sport. Post-exercise recovery is 

considered a key component of the training process that contributes to injury prevention, health 

maintenance, improved training efficiency, and better sports performance. The aim of the study was 

to identify the most popular recovery methods and assess awareness of their use among students, 

athletes, coaches, and fitness enthusiasts. The research applied quantitative methods, including an 

online survey (n=137). The results showed that active recovery, massage, thermal procedures, and 

nutritional supplements are the most frequently used. It was found that modern technologies such 

as electrostimulation and pneumatic compression remain little known among the broader 

population of practitioners. The findings emphasize the need for further education and scientific-

methodological support in implementing modern recovery practices into physical culture, fitness, 

and sport. 

Purpose of the Study. To identify, through a questionnaire survey, the most commonly used 

recovery methods during physical training among athletes, students, coaches, and fitness 

enthusiasts, and to assess their experience, perceived effectiveness, and the extent of utilization of 

modern recovery technologies. 

Methodology. Quantitative methods were applied in the study, including an online survey 

(n=137) conducted among athletes and fitness enthusiasts. The frequency, types, and effectiveness 

of post-exercise recovery methods were analyzed using descriptive statistics. 

Scientific Novelty. The study refines current recovery practices within physical culture and 

sports, particularly among university students and practitioners. It reveals a lack of utilization of 

innovative recovery technologies, establishing a foundation for further scientific inquiry and 

optimization of the training process. 

Conclusions. Recovery is a crucial component of the sports training process. The survey 

results confirm the high effectiveness of traditional methods (active recovery, massage, nutrition), 

while the use of innovative techniques (electrostimulation, cryotherapy) remains limited. Future 

research should focus on the integration of innovative recovery tools into the daily routines of 

coaches and athletes. 

Keywords: recovery, physical load, fitness, sport, active recovery, massage, nutrition, sleep, 

mental techniques, innovative methods, effectiveness, survey. 
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