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АННОТАЦИЯ
Современные спортивные достижения требуют от спортсменов невероятных нагрузок на собственный организм, зачас-
тую такая нагрузка приводит к спортивным травмам. Основными методами восстановления после получения спортив-
ной травмы является ограничение физической нагрузки и  использование медикаментозных методов лечения. Остро 
стоит проблема чрезмерно высоких сроков восстановления спортсменов после спортивных травм при использовании 
медикаментозных методов, что ведет к потере достигнутых спортсменом результатов и может негативно сказываться 
на общем состоянии спортсменов. В статье представлен обзор современных стратегий восстановления и реабилитации 
после физических и спортивных перегрузок. Анализ различных источников позволил сделать вывод, что для лечения 
спортивных травм, в дополнение к традиционному, следует рассмотреть медикаментозное лечение и методы физио-
терапевтического лечения. В  статье представлен обзор современных стратегий восстановления и  реабилитации по-
сле физических и  спортивных перегрузок. На  основе анализа научных публикаций рассмотрены актуальные методы 
лечения спортивных травм, включая физиотерапевтические, такие как электромиостимуляция, тепловая адаптация, 
а  также релаксационные и  психоэмоциональные техники. Особое внимание уделено сравнительной эффективности 
различных подходов в зависимости от характера перегрузки и профиля спортсмена. Показано, что комбинированные 
и индивидуализированные программы восстановления обеспечивают наибольшую результативность, способствуя сни-
жению утомления, профилактике травм и поддержанию высокой работоспособности. Сделан акцент на необходимости 
доказательного подхода и использования объективных критериев оценки эффективности реабилитации.

Ключевые слова: реабилитация; спортивные перегрузки; восстановление; физиотерапия; электростимуляция; тепловая  
терапия; арт-терапия; перетренированность; физическая работоспособность; обзор восстановительных программ.
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ABSTRACT
Today, sports achievements require athletes to subject their bodies to incredible strain, which often leads to sports-related 
injuries. The basic methods of recovery after a sports-related injury are limited physical activity and drug therapy. A pressing 
issue is the excessively long recovery period after sports-related injuries when using the drug therapy, which leads to the loss 
of achieved results and may affect the overall health of athletes. The paper presents a review of contemporary recovery 
and rehabilitation strategies after physical and training overload. An analysis of various sources led us to the conclusion 
that, in  addition to conventional therapies, drug therapy and physiotherapy should be considered as an option for sports-
related injuries. The paper presents a review of contemporary recovery and rehabilitation strategies after physical and 
training overload. An analysis of research publications allowed to investigate relevant therapies for sports-related injuries, 
including physiotherapies, such as electrical muscle stimulation, heat adaptation, relaxation and mindfulness techniques. 
The study is focused on the efficacy comparison of approaches based on the overload type and an athlete’s profile. Combined 
and personalized recovery programs have been shown to provide the best results, helping to reduce fatigue, prevent injury, 
and maintain high performance. It is highlighted that there is a need for an evidence-based approach and objective criteria 
of rehabilitation efficacy.
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ВВЕДЕНИЕ
Современный спорт и высокоинтенсивные физические 

нагрузки прочно вошли в  повседневную жизнь не толь-
ко профессиональных спортсменов, но и  широкого кру-
га людей, ведущих активный образ жизни. Физическая 
культура и  спорт становятся важной составляющей под-
держания здоровья, повышения работоспособности 
и  достижения гармоничного развития личности. В  то же 
время возросшие требования к результативности, посто-
янное стремление к улучшению спортивных показателей, 
увеличению силы, выносливости и  быстроты  (скорости) 
приводят к существенному росту объема и интенсивности 
тренировочного процесса.

ПРОБЛЕМАТИКА ПОДГОТОВКИ 
СПОРТСМЕНОВ

Многие спортсмены, особенно на этапе подготовки 
к  соревнованиям, подвергаются длительным и  тяжелым 
физическим нагрузкам, часто без достаточного времени 
для восстановления. Участие в многочисленных соревно-
ваниях, особенно в  условиях плотного графика, требует 
от организма максимальной мобилизации всех функцио-
нальных систем. При этом недостаточный контроль за со-
стоянием здоровья, несоблюдение принципов постепенно-
сти нагрузок, несбалансированное питание и дефицит сна 
могут приводить к развитию состояний физического пере-
напряжения и перетренированности. Такие состояния со-
провождаются нарушением адаптационных механизмов, 
снижением спортивной работоспособности, ослаблением 
иммунной защиты и повышением риска травм. В крайних 
случаях формируются хронические функциональные рас-
стройства, синдром перетренированности и психоэмоцио-
нальное истощение, что негативно сказывается не только 
на результатах, но и на общем состоянии здоровья спор-
тсмена. В связи с этим особое значение приобретает из-
учение механизмов адаптации организма к  физическим 
нагрузкам, своевременная диагностика признаков пере-
напряжения и  разработка эффективных методов восста-
новления. Рациональное планирование тренировочного 
процесса, оптимизация режима труда и  отдыха, исполь-
зование восстановительных средств и медицинский конт-
роль позволяют существенно снизить риск развития пато-
логических состояний и повысить устойчивость организма 
к высоким физическим и эмоциональным нагрузкам.

ВОССТАНОВЛЕНИЕ СПОРТСМЕНОВ
Одной из ключевых проблем в современной спортив-

ной практике является не только профилактика травм 
и повреждений опорно-двигательного аппарата, но и свое
временное, научно обоснованное восстановление орга-
низма после интенсивных физических и  спортивных 

перегрузок [1–3]. Восстановительные мероприятия играют 
важнейшую роль в  обеспечении устойчивости спортсме-
на к длительным нагрузкам, поддержании оптимального 
функционального состояния и предупреждении развития 
синдрома хронического утомления. Эффективное вос-
становление должно рассматриваться как неотъемлемая 
часть тренировочного процесса, включающая целый ком-
плекс физиологических, биохимических, психологических 
и медико-биологических мероприятий [1]. К ним относятся 
рациональное планирование отдыха, применение физио-
терапевтических процедур, массаж, водные и  термиче-
ские воздействия, использование адаптогенов, а  также 
психорегулирующие методики. Научно обоснованный 
подход к  восстановлению позволяет не только ускорить 
процессы регенерации тканей и  нормализацию обмена 
веществ, но и  способствует повышению общей устойчи-
вости организма к  стрессовым воздействиям  [3]. Особое 
значение приобретает индивидуализация восстановитель-
ных программ с  учетом специфики вида спорта, уровня 
подготовленности, возраста и функционального состояния 
спортсмена. Только комплексный и  системный подход 
к организации восстановления способен обеспечить под-
держание высокой работоспособности, снижение риска 
травматизма и  достижение максимальных спортивных 
результатов  [1,  3]. Состояния, возникающие вследствие 
недостаточного восстановления, такие как переутомление, 
перетренированность, снижение двигательной функции 
и мотивации, а также замедленное восстановление, зна-
чительно ухудшают адаптационный потенциал организма.

В клинической и спортивной практике отмечается рост 
количества обращений, связанных с  так называемыми 
«перегрузочными» травмами, включая мышечные по-
вреждения, воспалительные реакции, а также нарушения 
вегетативного баланса и психоэмоционального состояния 
спортсменов  [4–6]. Как показывают современные иссле-
дования, восстановление после физической нагрузки  — 
это не просто пассивный отдых или временное снижение 
активности, а  сложный и  многоуровневый физиолого-
психологический процесс, направленный на восстанов-
ление гомеостаза, функциональной активности органов 
и  систем, а  также психоэмоционального равновесия 
спортсмена. Этот процесс требует системного, научно 
обоснованного подхода, который охватывает широкий 
спектр методов и средств, направленных на оптимизацию 
обменных, нейрогуморальных и регуляторных механизмов 
организма [7–9].

СОВРЕМЕННАЯ КОНЦЕПЦИЯ
Современная концепция восстановления предполага-

ет активное использование комплекса физиологических, 
биомеханических и  психологических мероприятий, на-
правленных на ускорение процессов репарации, сниже-
ние утомления и  предотвращение хронического перена-
пряжения. Важное место занимают методы релаксации, 
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дыхательные практики, кинезиотерапия, а также различ-
ные формы физиотерапевтических вмешательств, включая 
электромиостимуляцию, тепловое воздействие, криотера-
пию и гидротерапию [8–10]. Эти методы способствуют нор-
мализации микроциркуляции, улучшению снабжения тка-
ней кислородом, активации обмена веществ и ускорению 
выведения продуктов метаболизма. Кроме того, в послед-
ние годы особое значение приобретают инновационные 
технологии, основанные на объективной оценке состоя-
ния организма и  динамики восстановления. Мониторинг 
биомаркеров, таких как уровень креатинкиназы, лактата, 
кортизола, а  также показатели вариабельности сердеч-
ного ритма, позволяет индивидуализировать восстано-
вительные программы и  своевременно корректировать 
тренировочный процесс. Использование цифровых тех-
нологий и систем биофидбэка помогает более точно кон-
тролировать реакцию организма на нагрузку и повышает 
эффективность реабилитационных мероприятий [7, 9–12]. 
Таким образом, систематизация и  анализ актуальных 
стратегий реабилитации после физических перегрузок 
представляет собой важное направление для повышения 
эффективности тренировочного процесса, профилактики 
травм и  сохранения работоспособности. Целью насто-
ящего обзора является обобщение современных под-
ходов и  оценка эффективности восстановительных про-
грамм с позиций доказательной медицины и спортивной  
физиологии [9].

ПРИНЦИПЫ СБОРА, ОТБОРА, 
АНАЛИЗА ДАННЫХ

Научный обзор подготовлен на основе анализа 32 пол-
нотекстовых научных публикаций, охватывающих акту-
альные аспекты восстановления и  реабилитации после 
физических и  спортивных перегрузок. Отбор источников 
проводился вручную по следующим критериям: публи-
кации за период с  2011 по 2025  г., преимущественно  — 
с  2023–2024  гг.; тематическая направленность  — физи-
ческая и  спортивная реабилитация, восстановительные 
технологии, физиотерапевтические методы, оценка пере-
грузочных состояний; наличие фактологических данных, 
описаний протоколов вмешательств и/или клинических, 
физиологических и  психофизиологических результатов; 
публикации в рецензируемых научных изданиях, включая 
Frontiers in Physiology, Applied Sciences, Life, Sports Science 
and Human Health, IJRAR, International Journal of Sports 
Physical Therapy, Research Square и др. Для анализа были 
использованы как экспериментальные статьи, содержа-
щие данные о протоколах восстановления, так и обзорные 
исследования, обобщающие клинический и  спортивный 
опыт. Методология анализа включала: выделение основ-
ных направлений реабилитации, таких как физиотерапия, 
электростимуляция, тепловая адаптация, релаксацион-
ные методики, психологическая поддержка; сравнение 

эффективности различных подходов в зависимости от ха-
рактера перегрузки и уровня физической активности; си-
стематизацию физиологических, биомеханических и пси-
хоэмоциональных эффектов; привязку данных к практике 
восстановительных мероприятий у  спортсменов, военно-
служащих, активно тренирующихся лиц. Дополнительно 
учитывались протоколы с доказательной базой, в которых 
применялись оценочные шкалы, биомаркеры, показатели 
силы и  выносливости, субъективные шкалы утомления 
и психологического состояния [4, 13–16].

СОВРЕМЕННЫЕ ФИЗИОЛОГИЧЕСКИЕ 
СТРАТЕГИИ ВОССТАНОВЛЕНИЯ

Наиболее изученными и  широко применяемыми 
в  практике реабилитации после физических и  спортив-
ных перегрузок остаются физиотерапевтические методы, 
включающие тепловое воздействие, электромиостимуля-
цию, различные виды массажа, релаксационные и  ды-
хательные практики, а  также вспомогательные биоме-
ханические и психофизиологические вмешательства. Эти 
методы направлены на восстановление функционального 
состояния мышц, нормализацию обменных процессов 
и  улучшение адаптационных возможностей организ-
ма [17]. Особое внимание уделяется тепловым воздействи-
ям как эффективному средству ускорения восстановле-
ния после интенсивных тренировок. Тепловая адаптация 
и применение различных форм термотерапии — как пас-
сивной (сауна, горячие ванны, парафиновые аппликации), 
так и активной (тепловые компрессы, локальные прогре-
вания)  — доказали свою эффективность в  улучшении 
микроциркуляции, повышении эластичности тканей, сни-
жении мышечного тонуса и болевых ощущений, а также 
в  ускорении метаболического восстановления после фи-
зических перегрузок. Регулярное использование тепловых 
процедур способствует активизации процессов терморе-
гуляции, усилению обмена веществ и повышению устой-
чивости организма к  повторным нагрузкам. В  сочетании 
с другими физиотерапевтическими средствами они позво-
ляют более эффективно восстанавливать энергетические 
резервы, нормализовать функции сердечно-сосудистой 
и нервной систем, а также улучшать общее самочувствие 
спортсмена. Пассивное тепловое воздействие (напри-
мер, сауна или горячие ванны) может использоваться 
как альтернатива активной реабилитации у травмирован-
ных спортсменов, не способных к  нагрузке, отмечалось 
снижение падения мышечного объема в  общем с  –7,6% 
до –4,5% и  падения миофибрилл, в  частности, с  10,8% 
до 5,8% [18]. Отмечено улучшение вазодилатации (в сред-
нем рост на 109,65%), снижение субъективной усталости 
(в  среднем испытуемые оценивали снижение усталости 
на 61,34%, доверительный интервал (ДИ) 95%)  [4, 19,  20].

Электростимуляция (ЭМС), методы нейромышечной 
электростимуляции активно используются при нарушениях 
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двигательной активности и  мышечных дисбалансах. Ис-
следования подтверждают, что даже краткосрочные кур-
сы электромиостимуляции способствуют восстановлению 
мышечной силы, улучшению кровоснабжения и  снятию 
усталости. Авторы отмечают, что у  спортсменов после 
перегрузок электростимуляция позволяет ускорить вос-
становление без необходимости значительной физической 
активности, что важно в условиях переутомления и травм, 
в частности электростимуляция сокращает падение рабо-
тоспособности в среднем на 14,1% по сравнению с пассив-
ным отдыхом, который ускоряет период восстановления 
в среднем на 5,8% по сравнению с контролем (отмечается 
снижение падения высоты прыжка у  спортсменов после 
интенсивных тренировок на 7,2±3,7%) [13, 16, 21–23].

Методы релаксации, релаксационные практики, такие 
как дыхательные упражнения, прогрессивная мышечная 
релаксация, статическое растяжение, эффективно снижа-
ют уровень кортизола, нормализуют тонус вегетативной 
нервной системы и улучшают сон у спортсменов, в част-
ности отмечают снижение уровня кортизола в слюне после 
прогрессивной мышечной релаксации на 8–10%  [24,  25]. 
Особенно актуальными такие методы становятся на вос-
становительном этапе после соревнований или высоко-
интенсивных тренировочных циклов, когда организм 
испытывает значительное функциональное напряжение 
и  энергетическое истощение. В  этот период тепловые 
процедуры, массаж, электромиостимуляция и  релакса-
ционные техники способствуют ускорению восстановле-
ния, нормализации обменных процессов и  стабилизации 
нервной системы. Их комплексное применение позволяет 
сократить сроки реабилитации, восстановить работоспо-
собность и предотвратить развитие синдрома перетрени-
рованности [8].

Физиотерапевтическое сопровождение, комплекс-
ное физиотерапевтическое вмешательство, включая 
локальные тепловые процедуры, массаж, криотерапию, 
лимфодренаж и  миофасциальный релиз, обеспечивают 
значительное снижение симптомов перегрузки и улучше-
ние восстановления. В среднем величины стандартизиро-
ванной разницы средних показателей снижения болевых 
ощущений колеблются от 67% до 85%. Подходы варьиру-
ются в зависимости от стадии восстановительного периода 
и характера перегрузки [2, 9, 14, 26].

Ряд исследований указывает на эффективность психо
логических и арт-терапевтических методик для стабилиза-
ции эмоционального состояния и восстановления мотива-
ции у перегруженных спортсменов, в среднем отмечается, 
что большинство спортсменов наблюдали снижение уров-
ня тревожности в  99% между исследуемыми и  группой 
контроля, при ДИ  95%, что свидетельствует о  высокой 
результативности методов [27]. Это особенно важно в си-
туациях эмоционального выгорания, вызванного повтор-
ными соревнованиями, высокими требованиями, повы-
шенной эмоциональной нагрузкой во время спортивных 
сборов и  другими стрессогенными факторами  [3, 5,  15].

СРАВНИТЕЛЬНЫЙ АНАЛИЗ 
ЭФФЕКТИВНОСТИ ПРОГРАММ 
ПО ТИПУ ВОЗДЕЙСТВИЯ  
И ПРОФИЛЮ СПОРТСМЕНА

Различные стратегии восстановления обладают раз-
ной степенью эффективности в  зависимости от характе-
ра физической перегрузки, уровня подготовки, а  также 
индивидуальных физиологических и  психологических 
параметров спортсмена. Исследования показывают, 
что наиболее эффективными оказываются комбиниро-
ванные программы, включающие физиотерапию, психо
эмоциональную поддержку и  механизмы пассивного 
восстановления [12, 27–29]. Установлено, что электрости-
муляция и тепловое воздействие дают лучшие результаты 
при мышечном перенапряжении и снижении выносливо-
сти, в  частности отмечается снижение падения работо-
способности на 14,1%, эффективность восстановления 
работы мышц выше на 7,2±3,7% по сравнению с контро-
лем  [4, 13, 23, 28]. Арт-терапия и  дыхательные техники 
значительно улучшают показатели у  спортсменов с  эмо-
циональным выгоранием или тревожными расстройства-
ми, отмечается снижение уровня тревожности в 99% меж-
ду исследуемыми и группой контроля, при ДИ 95% [16, 27].

Массаж, миофасциальный релиз и лимфодренаж спо-
собствуют более быстрому восстановлению после микро-
травм и  турнирных нагрузок, в  частности отмечается, 
что отсроченная мышечная болезненность существенно 
снижалась и эффект сохранялся на период от 48 до 72 ч. 
Метаанализ рандомизированных контролируемых иссле-
дований показал следующие величины стандартизирован-
ной разницы средних показателей: через 24 часа в сред-
нем 66,7%, через 48 ч 85,7%, через 72 ч 84,9%, суммарная 
оценка 79,4%. Дополнительно отмечено увеличение мак-
симальной изометрической силы на величину стандарти-
зированной разницы средних  — на 65,4% и  увеличение 
пикового крутящего момента на 60,6%, а также снижение 
активности креатинкиназы на 65,7% [2, 5, 14, 26].

Отдельные работы выделяют значимость персона-
лизированного подхода  — с  учетом пола, возраста, 
специфики спорта и  предшествующего травматического 
фона [9, 12, 29–31]. Например, у представителей команд-
ных видов спорта более выражен эффект от комплексной 
физиотерапии и силовых методик; у легкоатлетов и пред-
ставителей циклических дисциплин — от релаксационных 
и тепловых программ; у спортсменов с анамнезом психо-
логических нарушений эффективнее работают мультимо-
дальные подходы с вовлечением арт-терапии [3, 15, 32, 33]. 
Кроме того, программная интеграция биофидбэка, оценоч-
ных шкал утомления и объективного мониторинга позво-
ляет динамически адаптировать реабилитационный план, 
повышая его результативность [13, 14, 21]. Таким образом, 
выбор восстановительной стратегии должен основываться 
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на типе перегрузки (физической, психоэмоциональной 
или нейромышечной), индивидуальном профиле спор-
тсмена, включающем вид спорта, уровень подготовлен-
ности и анамнестические данные, а также на конкретной 
цели вмешательства  — будь то снижение утомления, 
профилактика травм или стабилизация функциональ-
ного состояния организма. Рациональный и  научно обо-
снованный подбор восстановительных средств позволяет 
повысить эффективность реабилитации, ускорить про-
цессы адаптации и  обеспечить устойчивость спортсмена  
к последующим нагрузкам [29].

ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Современные подходы к  реабилитации после физи-

ческих и спортивных перегрузок демонстрируют высокий 
уровень адаптивности, научной обоснованности и  инте-
грации различных дисциплин. Восстановление перестало 
рассматриваться как второстепенный или пассивный этап 
тренировочного процесса — в настоящее время оно пред-
ставляет собой самостоятельное, активно развивающееся 
направление спортивной медицины, занимающееся оп-
тимизацией функциональных возможностей организма 
и  профилактикой последствий перегрузок. Комплексное 
восстановление охватывает физиологические, биомеха-
нические, психоэмоциональные и технологические аспек-
ты, обеспечивая системное воздействие на все уровни 
адаптации. Анализ современных научных исследований 
свидетельствует о  высокой эффективности комбиниро-
ванных программ, сочетающих тепловое воздействие, 
электростимуляцию, физиотерапевтические методы, ре-
лаксационные практики, психологическую поддержку 
и  мониторинг биомаркеров состояния организма. Такой 
интегративный подход позволяет ускорить регенерацию 
тканей, нормализовать обменные процессы, повысить 
стрессоустойчивость и  сократить сроки восстановления 
после интенсивных нагрузок.

Особенно важным аспектом современного восста-
новительного процесса является персонализированный 
подход, основанный на комплексной оценке состояния 
спортсмена и  индивидуализации применяемых методик. 
Такой подход предполагает учет не только характера трав-
мы или типа физической перегрузки, но и  возрастных, 
физиологических, психоэмоциональных и мотивационных 
особенностей спортсмена, а также специфики его трени-
ровочного цикла и соревновательных целей. Наибольшую 
перспективу в  спортивной реабилитации имеют методы, 
направленные на сокращение сроков восстановления, 
минимизацию риска повторной травматизации и поддер-
жание высокого уровня функционального состояния даже 
при интенсивных нагрузках.

Использование адаптивных технологий, объективного 
мониторинга биомаркеров и интеграция психологических 
практик позволяют формировать индивидуальные вос-
становительные программы, способствующие не только 

ускорению реабилитации, но и повышению общей устой-
чивости организма к  физическому и  эмоциональному 
стрессу. Это особенно актуально в  профессиональном 
спорте, где временные рамки восстановления строго 
ограничены и напрямую влияют на соревновательную ре-
зультативность, стабильность спортивной формы и сохра-
нение здоровья спортсмена в долгосрочной перспективе. 
Высокие требования к физической и психоэмоциональной 
готовности, плотный график соревнований, частые пере-
езды и  стрессовые нагрузки создают ситуацию, при ко-
торой даже кратковременное снижение функциональных 
возможностей может привести к потере формы или уве-
личению риска травматизма. В  этих условиях грамотная 
организация восстановительного процесса становится 
ключевым фактором успеха спортивной подготовки.

Современные тенденции спортивной медицины на-
правлены на внедрение доказательных и  научно обо-
снованных стратегий реабилитации, которые позволяют 
не только эффективно устранять последствия физических 
перегрузок, но и управлять адаптационными процессами 
организма. Использование объективных биомаркеров, 
таких как показатели вариабельности сердечного рит-
ма, уровень креатинкиназы, лактата, кортизола и других 
метаболических маркеров, обеспечивает возможность 
точного контроля за динамикой восстановления. В  до-
полнение к  этому применяются субъективные шкалы 
утомления, психофизиологические тесты и  клинические 
методы наблюдения, позволяющие комплексно оценивать 
состояние спортсмена и  индивидуализировать подход  
к реабилитации.

Интеграция современных технологических решений, 
включая цифровой мониторинг, системы биологической 
обратной связи, нейрофизиологические методы релак-
сации и  адаптивные физиотерапевтические комплексы, 
существенно повышает эффективность восстановитель-
ных программ. Такой подход обеспечивает не только 
ускорение процессов регенерации тканей и  нормализа-
цию обменных реакций, но и способствует стабилизации 
нервной системы, улучшению сна, восстановлению моти-
вации и  эмоционального фона спортсмена. В  результате 
повышается общая устойчивость организма к нагрузкам, 
снижается риск хронического утомления и  формируется 
более устойчивая физиологическая адаптация к интенсив-
ным тренировочным циклам.

Таким образом, реабилитация после физических 
и  спортивных перегрузок должна рассматриваться 
не как изолированный этап, а как стратегически важная 
составляющая системы подготовки спортсмена. Она тре-
бует системного, комплексного и  научно обоснованного 
подхода, охватывающего все этапы — от ранней диагно-
стики функциональных нарушений до разработки пер-
сонализированных восстановительных решений. Грамот-
ное сочетание физиотерапевтических, психологических 
и технологических методов позволяет не только повысить 
эффективность восстановления и  продлить спортивное 
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долголетие, но и поддерживать высокий уровень адапта-
ционной готовности, необходимый для достижения устой-
чивых спортивных результатов.
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