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Сучасна система спортивного тренування характеризується 
прогресивними принципами, широким колом взаємозалежних завдань, 
науково обґрунтованим підбором засобів і методів, перспективним 
багаторічним плануванням, високою організацією контролю, 
забезпеченням гігієнічних умов. У статті обґрунтовано роль спортивного 
масажу в процесі відновлення спортсменів після тренувального процесу. 
Розкрито та описано види спортивного масажу. Висвітлено, який саме вид 
спортивного масажу сприяє відновленню спортсменів після інтенсивних 
навантажень, запропоновано схему застосування відновлювального 
масажу. Мета дослідження – обґрунтувати роль спортивного масажу 
в процесі відновлення спортсменів після інтенсивних навантажень. 
Досягнення поставленої мети акцентували саме на відновлювальному 
масажі, які техніки та методики використовували. Відновлювальний вид 
спортивного масажу належить до відновлювальних та реабілітаційних 
процедур. Виконують його після інтенсивних навантажень, а також 
для реабілітації після травм, розтягувань чи переломів. Така процедура 
сприяє відновленню функцій опоно-рухового апарату. Обґрунтовано 
роль спортивного масажу в процесі відновлення спортсменів після 
інтенсивних навантажень, виділено основні види спортивного масажу, 
а також техніки та прийоми, які можна застосувати після тренувального 
періоду спортсменів різного рівня кваліфікації та в різних видах спорту. 
У межах одного дослідження неможливо до кінця висвітлити таке обширне 
питання, як відновлення спортсменів після інтенсивних навантажень, 
тому дослідження у цьому напрямі мають тривати, а запропоновані схеми 
масажу рекомендовано застосувати на практиці та оцінити результат.
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The modern system of sports training is characterized by progressive 
principles, a wide range of interrelated tasks, scientifically based selection of 
means and methods, long-term planning, high organization of control, and 
provision of hygienic conditions. Our article substantiated the role of sports 
massage in the recovery process of athletes after the training process. We 
revealed and described the types of sports massage. We highlighted which 
type of sports massage contributes to the recovery of athletes after intense 
exercise and proposed a scheme for the use of restorative massage. The 
purpose of the study was to substantiate the role of sports massage in the 
recovery process of athletes after intense exercise. Our results: achieving the 
set goal, the researchers focused their research on restorative massage, which 
techniques and methods were used. Restorative type of sports massage refers to 
restorative and rehabilitation procedures. It is performed after intensive loads, 
as well as for rehabilitation after injuries, sprains or fractures. This procedure 
helps restore the functions of the musculoskeletal system. Sports massage is 
performed when all problem areas are worked out and the appropriate effect is 
achieved. We substantiated the role of sports massage in the recovery process 
of athletes after intense exercise, identified the main types of sports massage, as 
well as techniques and techniques that can be applied after the training period 
for athletes of different skill levels and in different sports. It is impossible to 
fully cover such a vast issue as the recovery of athletes after intense exercise 
within the framework of a single study. Therefore, research in this area should 
continue, and it is recommended to apply the proposed massage regimens in 
practice and evaluate the results.

Key words: sport, massage, 
rehabilitation, recovery, 
exercise.

Постановка проблеми. Сучасному спорту 
притаманні жорстка конкуренція, збільшення 
обсягів та інтенсивності тренувальних і зма-
гальних навантажень. У зв’язку із цим питання 
використання різноманітних засобів і методів 
відновлення набуває великого значення у про-
цесі спортивної підготовки. Своєю чергою, ефек-
тивність усієї системи підготовки спортсменів 
різної кваліфікації залежить від раціонального 
і планомірного планування засобів відновлення 
працездатності спортсменів нарівні із засобами 
та методами тренування. Застосування засобів 
відновлення у тренувальному процесі на різних 
етапах підготовки спортсменів значною мірою 
зумовлює підвищення та вдосконалення фізичної 
підготовленості спортсменів, що сприяє досяг-
ненню стабільних спортивних результатів. 

Сьогодні одним із найбільш доступних і вод-
ночас ефективних засобів активізації відновних 
процесів в організмі людини є масаж. Його вико-
ристання має різноманітні цілі залежно від ситуа-
ції та підібраного виду [1]. 

Спортивний масаж має низку позитивних 
впливів на організм. Це збільшення витривалості, 
покращення адаптації до фізичних та психоло-
гічних навантажень, профілактика травматизму 
та багато іншого. Як наслідок, це призводить 
до поліпшення спортивних результатів, а отже, 
заслуговує на особливу увагу. Багато україн-
ських та іноземних авторів окреслюють проблему 
спортивного масажу у своїх наукових роботах 

(Р.О. Сушко, M. Behrens, П.Б. Єфіменко, А.В. Бон-
даренко, С.В. Овчарук та багато інших). Проана-
лізувавши праці науковців, ми зробили висновок, 
що дослідження у цьому напрямі ведуться на 
досить високому рівні. 

Актуальність та безсумнівна практична значу-
щість цієї проблеми стали передумовами для про-
ведення цього дослідження.

Мета статті – обґрунтувати роль спортивного 
масажу в процесі відновлення спортсменів після 
інтенсивних навантажень.

Виклад основного матеріалу дослідження  
з обґрунтуванням отриманих наукових результа-
тів. Важливим чинником підвищення працездат-
ності організму після інтенсивної м’язової роботи 
є його відновлення, яке полягає у біологічному 
зрівноважуванні організму, його окремих функ-
цій і компонентів. Правильна побудова даного 
процесу сприяє швидкій нормалізації усіх сис-
тем і функцій організму після тривалих фізич-
них навантажень. Успішна спортивна підготовка 
спортсменів залежить від системи спеціальних 
відновлювальних заходів, які повинні бути вклю-
чені у тренувальні заняття, змагальний процес та 
період між тренуваннями та змаганнями. Активі-
зація відновних процесів в організмі відбувається 
шляхом комплексного використання педагогіч-
них, психологічних і медико-біологічних засобів 
відновлення працездатності. 

Насамперед слід розібратися, що являє собою 
термін «спортивний масаж». Це така методика, 



45

Physical Education and Sports. № 2 (2025)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

розроблена спеціально для спортсменів і являє 
собою використання масажних прийомів із метою 
підготовки організму до фізичних навантажень та 
прискорення регенераційних процесів після них. 
У життєдіяльності кожного професійного спортс-
мена присутній спортивний масаж [2; 3]. 

Масаж може мати місцевий або загальний 
нервово-рефлекторний і гуморальний вплив. Під 
його впливом відбуваються функціональні зміни 
у центральній і нервовій периферичній системі, 
а також у дихальній і серцево-судинній системах, 
прискорюються обмінні процеси (А.А. Бирюков, 
В.І. Дубровський, В.П. Зотов). Масаж сприяє кра-
щому насиченню крові киснем і швидкому виве-
денню з організму продуктів метаболізму, усу-
ненню застійних явищ, розсмоктуванню набряків 
(С.Р. Brooks, А. Gupta et al., В. Hemmings et al., 
N.A. Martin). 

Отже, масаж – це засіб, який тренує і тонізує 
судини, сприяє їх наповненню або спаданню, що, 
своєю чергою, поліпшує відтік венозної крові 
і знижує тиск в артеріях великого кола кровообігу, 
покращує роботу серця. У м’язі, що знаходиться 
у стані спокою, капіляри дуже вузькі, тому ери-
троцити проходять через них повільно, змінюючи 
свою форму. Коли м’яз зазнає механічної дії, то 
швидкість кровообігу значно підвищується. Кіль-
кість функціонуючих капілярів на 1 мм² попереч-
ного перерізу м’язу у стані спокою досягає 270, 
під час масажу – 1400, під час фізичної роботи – 
2500, за посиленого кровообігу – 3000.

Розрізняють певні види спортивного масажу 
залежно від того, які цілі ставляться перед маса-
жистом та якого ефекту прагнуть досягти. До 
основних видів належать тренувальний, попе-
редній та відновлювальний масажі [3]. 

У процесі дослідження ми проаналізували, як 
той чи інший вид спортивного масажу впливає 
на організм та визначили, який із них буде ефек-
тивним у процесі відновлення спортсменів після 
інтенсивних навантажень. Для цього коротко 
поговоримо про кожен із них.

Тренувальний масаж є невід’ємним складни-
ком тренувального режиму. Виконують його до, 
під час та після тренування. Єдине, що слід урахо-
вувати, – починати масажну обробку після трену-
вання не можна раніше ніж через 2–3 години після 
завершення тренування. Такий масаж допомагає 
боротися з перенапругою, підвищує витривалість 
організму, покращує еластичність м’язів, а також 
чинить розслаблюючий вплив на певні їхні групи. 
Під час виконання такого масажу особливу увагу 
слід звернути на ті групи м’язів, на які в процесі 
тренування припадало найбільше навантаження. 
До прикладу, якщо тренування пов’язане з бігом, 
то акцент у процесі виконання масажу буде йти на 
ноги, тоді як за занять боксом – на руки, плечовий 

відділ та верхню частину спини [1; 5]. Попередній 
вид спортивного масажу належить до етапу, коли 
спортсмени готуються до змагань. Такий вид 
масажу застосовують безпосередньо перед спор-
тивною подією. Дана процедура покращує пси-
хоемоційний стан, допомагає налаштуватися на 
змагання, а також підвищує тонус та витривалість 
окремих груп м’язів. Перед початком виконання 
такого масажу слід оцінити функціональний стан 
спортсмена, щоб підібрати таку техніку і мето-
дику виконання масажу, яка буде найбільш ефек-
тивною в даному разі. Виходячи із цього, масаж 
може мати як більш розслаблюючу, так і більш 
тонізуючу дію [3; 4]. 

Найвідомішим видом спортивного масажу, 
який ми розглянемо, є відновлювальний масаж. 
Саме цей вид допоможе відновити функціональну 
здатність організму спортсмена після інтенсивних 
навантажень. 

Відновлювальний масаж допомагає вивести 
продукти розпаду з організму, унаслідок чого 
активізується процеси регенерації та організм 
починає поступово відновлюватися. Застосовують 
такий вид спортивного масажу також для змен-
шення больових відчуттів та зниження напруги 
у м’язах [5]. 

Сеанси загального відновлювального масажу 
спортсменам зазвичай призначають у перервах 
між змаганнями з метою відновлення та підго-
товки до подальших навантажень. Як часто його 
будуть виконувати, залежить від ступеня стомлю-
ваності та інтенсивності навантажень, яким підда-
вався спортсмен. Відразу після навантажень такий 
масаж носитиме більш щадний характер, а в пері-
оди відпочинку інтенсивність виконання підви-
щуватиметься [6]. Після навантажень до процесу 
виконання відновлювального масажу переходити 
лише тоді, коли пульс і частота дихання прийшли 
в норму, орієнтовно через 10–15 хвилин. Трива-
лість одного сеансу масажу в середньому станови-
тиме 5–10 хвилин. Якщо відновлювальний масаж 
застосовується в переривах між навантаженнями, 
то з прийомів рекомендують прибрати погладжу-
вання, оскільки воно сповільнює реакцію через 
розслаблення. Слід виконати розтирання підставою 
долоні чи подушечками пальців, а також подвійне 
ординарне та кільцеве розминання, після кож-
ного прийому застосовуючи потряхування. Коли 
перерва між навантаженнями більша і становить 
хоча б 1,5–3 години, то відновлювальний масаж 
найкраще виконувати, прийнявши душ або після 
3–4 хвилин перебування в лазні. Після масажу 
спортсмен має певний час побути у спокої, а через 
годину сеанс повторити.

На завершення хочеться додати, що важливо роз-
починати сеанси відновлювального масажу відразу 
після інтенсивних навантажень, оскільки у цьому 
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разі процес відновлення пройде швидше, а фізична 
спроможність буде поступово наростати [7; 6]. 

Окрім відновлювального виду спортивного 
масажу, після інтенсивних навантажень ефектив-
ним є також застосування точкового, міофасціаль-
ного та лімфодренажного масажів, які матимуть 
свій позитивний ефект. 

Точковий масаж являє собою вплив масажиста 
на певні проблемні точки та затискачі. Метод 
лікування – вплив на біологічно активні точки. 
Розрізняють гальмуючий і збуджуючий методи 
точкового масажу. Гальмуючий – застосовують 
для розслаблення м’язів і зняття втоми, збуджую-
чий – показаний для стимуляції рухів за зниженя 
м’язового тонусу і перед стартом. Загальна трива-
лість впливу – 1,5–3 хв.

Міофасціальний масаж впливає не на м’язи, 
а на фасції, що являють собою оболонку сполуч-
ної тканини, яка створює своєрідний футляр для 
м’язів. За допомогою такого масажу можна домог-
тися повного розслаблення одного чи кількох груп 
м’язів, а допомогою спеціальних прийомів маса-
жист опрацьовує тригерні точки, які можуть бути 
джерелом болю.  Масаж сприяє кращому крово-
постачанню та лімфодренажу, що покращує жив-
лення тканин та прискорює виведення продуктів 
метаболізму.  Міофасціальний масаж допомагає 
зменшити біль, розслабити м'язи та покращити 
рухливість [4; 6].

Лімфодренажний масаж сприяє виведенню 
зайвої рідини з організму, підсилюючи потік 
лімфи. Лімфодренажний масаж – це спеціальна 
техніка масажу, спрямована на стимулювання 
лімфатичного відтоку в організмі.  Лімфатична 
система відіграє важливу роль у виведенні токси-
нів та продуктів розпаду з тканин, а лімфодренаж-
ний масаж допомагає активізувати цей процес, 
зменшуючи набряки та покращуючи загальний 
стан. Стимулює лімфоток, масажні рухи, виконані 

у напрямку лімфатичних судин, сприяють покра-
щенню руху лімфи та виведенню зайвої рідини 
з організму.  Завдяки активізації лімфотоку лім-
фодренажний масаж ефективно зменшує набря-
клість, особливо в ділянках, схильних до застою 
рідини, таких як ноги. Лімфатична система відпо-
відає за виведення токсинів та продуктів розпаду 
з організму, а масаж допомагає їй у цьому.  Під 
час масажу відбувається покращення мікроцир-
куляції, що може призвести до покращення стану 
шкіри, зменшення проявів целюліту та розгла-
дження зморшок.  Активізація лімфотоку сприяє 
кращому функціонуванню імунної системи, що 
робить організм більш стійким до захворювань. 

Висновки  і перспективи подальших розробок 
у цьому напрямі. Аналіз науково-методичної літе-
ратури з проблеми дослідження дав змогу констату-
вати, що сьогодні дуже актуальними залишаються 
наукові роботи, пов’язані з розробленням методів 
відновлення організму спортсменів після трену-
вального процесу. Нами було обґрунтовано роль 
спортивного масажу в процесі відновлення спортс-
менів після інтенсивних навантажень, виділено 
основні види спортивного масажу, а також техніки 
та прийоми, які можна застосувати в даному разі 
[8]. Охарактеризовано схему, за якою, на нашу 
думку, слід його виконувати. Звісно, у кожного 
масажиста може бути свій погляд на доцільність 
застосування саме тих чи інших прийомів масажу, 
але описана нами інформація все ж відображає 
основне завдання відновлювального масажу – 
допомога у процесі відновлення організму спортс-
мена після інтенсивних навантажень.

У межах одного дослідження неможливо до 
кінця висвітлити таке обширне питання, як від-
новлення спортсменів після інтенсивних наванта-
жень, тому дослідження в даному напрямі мають 
тривати, а запропоновані схеми масажу рекомендо-
вано застосувати на практиці та оцінити результат.
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