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Анотація.	 Перетренованість розглядається як патологічний стан, що виникає 

внаслідок хронічного дисбалансу між обсягом фізичного навантаження та недостатнім 
відновленням. Такий стан суттєво знижує рівень фізичної й психологічної готовності 
спортсменів, особливо тих, хто функціонує в умовах висококонкурентного професійного 
середовища з інтенсивним змагальним календарем [1].	

Ключовими клініко-психологічними маркерами синдрому перетренованості є 
хронічна втома, порушення сну, зниження мотивації, емоційна лабільність та втрата 
здатності до концентрації [2]. У наукових джерелах останнього десятиліття (Meeusen et 
al., Smith et al., Lee, Brown et al., Davis & Thompson, Kovalenko, Bondarenko, Garcia et al., 
Martinez, Anderson) [1–10] охоплено широкий спектр проблем, пов’язаних із 
патофізіологічними механізмами порушення гомеостазу внаслідок перетренованості, 
включаючи роль нейроендокринних, психоемоційних та метаболічних чинників. 

Значна увага у сучасних дослідженнях приділяється біомаркерам функціонального 
стану, зокрема варіабельності серцевого ритму, рівню кортизолу, якості сну та 
суб’єктивній самооцінці психоемоційного стану. Комплексний аналіз цих показників 
дозволяє суттєво удосконалити ранню діагностику та інтервенційні стратегії [3–6]. 

Поряд з цим, значною мірою зростає актуальність впровадження цифрових 
технологій у систему контролю тренувального процесу. Мобільні застосунки, хмарні 
сервіси, персоналізовані аналітичні платформи забезпечують багатовимірний 
моніторинг адаптаційних реакцій спортсменів у реальному часі [7–8]. Результативність 
цих засобів значно зростає за умови поєднання з методами активного відновлення, 
серед яких: кріотерапія, контрастна водна терапія, гідротерапія, спортивний масаж, 
нейростимуляція, ультразвукова терапія та розтяжки [9–10]. 

Незважаючи на досягнутий науковий прогрес, відкритим залишається питання 
формування єдиних об’єктивних критеріїв діагностики перетренованості, 
індивідуалізації реабілітаційних протоколів, а також оцінки віддалених наслідків 
тривалого фізіологічного перенавантаження. 

Таким чином, інтеграція біомедичних і цифрових підходів у поєднанні з 
персоналізованими відновлювальними стратегіями створює підґрунтя для формування 
нової парадигми підготовки спортсменів, спрямованої на підвищення ефективності 
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тренувального процесу без шкоди для здоров’я. Запропоновані концепції є 
перспективними для подальших досліджень у сфері спортивної медицини, фізіології 
праці та прикладної психології спорту. 

Ключові	 слова: перевтомлення, професійний спорт, відновлення, фізичне 
навантаження, адаптація, цифровий моніторинг, індивідуалізація, функціональний 
стан, тренувальний процес. 

 
Overtraining:	signs,	preventive	measures,	and	methods	of	combat	(for	

professional	athletes)	
Abstract.  Overtraining is a pathological condition resulting from excessive physical load 

and insufficient recovery, adversely affecting the physical and psychological readiness of 
athletes—especially those competing professionally with a dense competition schedule [1]. 
This article examines the main signs of overtraining, including chronic fatigue, sleep 
disturbances, reduced motivation, and emotional instability [2]. It analyzes studies published 
over the past 10 years (Meeusen et al., Smith et al., Lee, Brown et al., Davis & Thompson, 
Kovalenko, Bondarenko, Garcia et al., Martinez, Anderson) [1,2,3,4,5,6,7,8,9,10]. These works 
cover investigations into the mechanisms of imbalance between training and recovery, the 
influence of nutrition on the recovery process, the effectiveness of methods to reduce training 
load, and the application of digital technologies for athlete monitoring. By integrating modern 
biomarkers—such as heart rate variability, cortisol levels, sleep quality, and subjective mood 
assessment—researchers have significantly clarified the mechanisms underlying overtraining 
and developed early diagnostic methods. However, despite these achievements, unresolved 
issues remain regarding the establishment of unified objective criteria, adequate adaptation of 
recovery protocols to individual athlete characteristics, and assessment of the long-term 
consequences of overtraining. Integrating digital monitoring with modern active recovery 
methods (saunas, sports massages, stretching, cryotherapy, contrast water therapy, 
neuromuscular electrical stimulation, ultrasound therapy, and hydrotherapy) opens new 
prospects for preventing overtraining and optimizing training processes. The expanded 
implementation of these technologies will not only enable timely adjustment of training loads 
but also facilitate the development of personalized rehabilitation protocols that help maintain 
athletes’ optimal physiological state over time. In conclusion, this study provides a scientific 
foundation for further advances in sports medicine and serves as a basis for introducing 
innovative recovery strategies. 	

Keywords: overtraining, professional sport, recovery, physical load, adaptation, digital 
monitoring, individualization, functional state, training process. 

 
Вступ	

        Сучасні професійні спортсмени стикаються з надзвичайно високими 
навантаженнями, адже їх тренувальні цикли супроводжуються численними змаганнями 
протягом року [1]. Надмірне фізичне навантаження без належного відновлення 
призводить до розвитку перевтоми, що негативно впливає на фізіологічний та 
психологічний стан атлета. Традиційні методики потребують адаптації з урахуванням 
індивідуальних особливостей спортсменів, оскільки застосування стандартних 
протоколів не завжди є ефективним для запобігання розвитку перевтоми. 

Зростаюча кількість турнірів створює додатковий стрес, що вимагає ретельного 
планування тренувального процесу і системного моніторингу стану організму. У межах 
дослідження було розроблено інтегровану систему, яка поєднує цифровий моніторинг 
фізіологічних та психоемоційних показників із персоналізованими програмами 
відновлення з метою своєчасної корекції навантажень і підтримання оптимального 
функціонального стану спортсменів.  
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Метою статті є всебічне дослідження феномену перевтоми у професійних 

спортсменів, які функціонують в умовах високої інтенсивності тренувального процесу 
та щільного календаря змагань. Особливу увагу зосереджено на аналізі клінічних та 
суб’єктивних ознак перевтоми, встановленні причинно-наслідкових зв’язків її 
виникнення, а також на критичному осмисленні сучасних методів профілактики та 
корекції цього стану [1, 3]. У межах дослідження акцентовано на проблемних аспектах 
сучасної наукової парадигми, зокрема: відсутності стандартизованих об’єктивних 
критеріїв діагностики перевтоми, недостатній індивідуалізації профілактичних заходів, 
а також обмеженому врахуванні таких зовнішніх модифікуючих чинників, як 
особливості харчування, рівень психологічного стресу та якість сну. 

Авторський внесок полягає у розробленні концепції адаптивних відновлювальних 
протоколів, заснованих на використанні цифрових технологій для моніторингу 
ключових фізіологічних і психоемоційних показників — зокрема, варіабельності 
серцевого ритму (HRV), концентрації кортизолу, параметрів сну та оцінки настрою. 
Реалізація зазначеного підходу дозволяє здійснювати оперативну корекцію 
тренувального навантаження, мінімізуючи ризики розвитку перевтоми й підтримуючи 
стабільний функціональний стан спортсмена. Запропоновані рішення можуть стати 
підґрунтям для подальших наукових досліджень і практичної імплементації у сфері 
спортивної медицини з метою оптимізації тренувального процесу та підвищення 
безпеки професійної спортивної діяльності 

	
Результати	

У дослідженні Meeusen та співавт. (2013) здійснено ґрунтовний аналіз біологічних 
і фізіологічних механізмів, що визначають розвиток дисбалансу між тренувальним 
навантаженням та відновленням у спортсменів, із фокусом на потенційне використання 
біомаркерів для ранньої діагностики стану перевтоми. Методологія дослідження 
передбачала інтегрований підхід до оцінки змін у низці фізіологічних систем організму, 
зокрема ендокринній, імунній та нейром’язовій, з використанням порівняльного аналізу 
задля встановлення кореляцій між функціональними відхиленнями та клінічними 
проявами перевтоми. 
Доведено, що стан перевтоми супроводжується комплексними змінами у 
функціонуванні кількох фізіологічних систем. Проте авторам не вдалося виокремити 
єдиний, універсально валідний біомаркер, який би міг надійно виступати індикатором 
перевтоми незалежно від індивідуальних особливостей спортсмена та контексту 
навантаження [1]. 

Метою дослідження, проведеного Smith та співавт. (2016), було визначення 
ефективності різних нутриційних стратегій щодо оптимізації відновлення спортсменів 
та мінімізації ризику розвитку перевтоми. Автори здійснили аналіз як власних 
експериментальних даних, так і результатів попередніх досліджень щодо впливу складу 
харчового раціону (баланс макро- та мікронутрієнтів, застосування спеціалізованих 
добавок) на відновні процеси, гормональну регуляцію й динаміку запальних маркерів. 
Установлено, що нутриційна оптимізація здатна істотно посилити процеси 
фізіологічного відновлення після навантажень та знижує імовірність розвитку 
перевтоми [2]. Питання індивідуалізації нутриційних стратегій залишається складним і 
потребує подальшої розробки з урахуванням специфіки окремих видів спорту, 
індивідуальних метаболічних характеристик спортсменів і фаз тренувального циклу.  

У дослідницькій праці Lee (2018) проаналізовано ефективність різних стратегій 
зниження навантаження (активний відпочинок, релаксаційні методики, використання 
сауни, спортивного масажу, пасивного розтягування) як засобів профілактики розвитку 
перевтоми. Оцінка ефективності проводилася на основі змін фізіологічних та 
суб’єктивних показників — рівня лактату, м’язового тонусу та суб’єктивного відчуття 
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втоми — до та після впровадження відповідних відновлювальних втручань. 
Застосування зазначених стратегій сприяє зниженню фізіологічного навантаження, 
покращенню самопочуття спортсменів і зменшенню ризику розвитку перевтоми [3]. 
Відсутність уніфікованих протоколів застосування методів активного відновлення для 
представників різних спортивних дисциплін зумовлює необхідність стандартизації 
підходів у цьому напрямі.  

Метою дослідження Brown та співавт.  (2020) було вивчення можливостей 
використання сучасних цифрових технологій для цілей неінвазивного моніторингу 
стану спортсменів з акцентом на ранню діагностику перевтоми. У рамках дослідження 
було застосовано носимі електронні пристрої, що дозволяли в режимі реального часу 
реєструвати варіабельність серцевого ритму (HRV), рівень кортизолу та якість сну. 
Зібрані дані піддавалися подальшому статистичному аналізу задля виявлення 
предикторів розвитку перевтоми.  

Результати свідчать про перспективність використання цифрового моніторингу 
для своєчасного виявлення відхилень у фізіологічному стані спортсменів, що дозволяє 
мінімізувати ризики розвитку хронічної перевтоми [4]. Технічна складність інтеграції 
даних, отриманих із різнорідних джерел (сенсорних пристроїв, додатків, лабораторних 
показників), у єдину аналітичну платформу залишається актуальним викликом для 
подальших науково-прикладних досліджень. 

У дослідженні Davis & Thompson (2018) було проаналізовано вплив практик 
усвідомленості (mindfulness) на відновлювальні процеси у спортсменів. У межах 
експериментальних сесій застосовували різні техніки mindfulness із подальшим 
вимірюванням рівня стресу, показників концентрації уваги, суб’єктивного самопочуття, 
а також фізіологічних маркерів. Отримані результати засвідчили наявність позитивного 
короткострокового ефекту застосування зазначених методик у контексті покращення 
психологічного стану спортсменів та стимулювання процесів їхнього фізіологічного 
відновлення \[5]. Водночас дослідники наголошують на необхідності подальшої 
індивідуалізації підходів, оскільки ефективність методів mindfulness залежить від 
особистісних характеристик спортсмена, що зумовлює потребу в адаптації практик до 
конкретних психофізіологічних потреб. 

В аналізі Kovalenko (2020) увага зосереджувалась на з’ясуванні потенціалу 
mindfulness-практик у зменшенні рівня психоемоційного напруження серед 
спортсменів. Методологія дослідження передбачала поєднання кількісних (опитування, 
фізіологічні заміри) та якісних (глибинні інтерв’ю, спостереження) методів, що 
дозволило комплексно оцінити динаміку змін у фізичному та психологічному стані 
учасників. Згідно з результатами, регулярне впровадження технік mindfulness сприяє 
суттєвому зниженню стресового навантаження, водночас позитивно впливаючи на 
загальне самопочуття та функціональний стан спортсменів \[6]. Незважаючи на 
отримані позитивні результати, автор акцентує на недостатній визначеності 
оптимальних параметрів впровадження зазначених практик у спортивне середовище, 
що потребує подальших досліджень, зокрема з урахуванням виду спорту, інтенсивності 
навантаження та індивідуальних психологічних характеристик спортсменів. 

У дослідженні Bondarenko (2022) розглянуто ефективність застосування цифрових 
технологій для моніторингу стану спортсменів з метою раннього виявлення ознак 
перевтоми. Основна увага була зосереджена на використанні носимих пристроїв і 
мобільних застосунків, які дозволяють здійснювати безперервний збір даних у режимі 
реального часу. Моніторинг охоплював ключові фізіологічні індикатори, зокрема 
варіабельність серцевого ритму (HRV), концентрацію кортизолу та якість сну. Аналіз 
отриманих показників дозволив своєчасно виявляти відхилення, що свідчать про 
початкові фази перевтоми, і оперативно адаптувати тренувальні навантаження \[7]. 
Однак автор підкреслює, що проблема інтеграції різнорідних даних у єдину аналітичну 
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систему поки що не має остаточного вирішення, що обмежує ефективність 
широкомасштабного застосування таких підходів у спортивній практиці. 

У роботі Garcia та співавт. (2021) було здійснено системний аналіз можливостей 
використання біомаркерів – зокрема HRV, рівня молочнокислих речовин у крові та 
концентрації кортизолу – як інструментів для діагностики стану перевтоми у 
спортсменів. Методологія дослідження передбачала поєднання крос-секційного та 
продольного дизайнів, що забезпечило комплексне охоплення змін у фізіологічному 
стані учасників у динаміці. Результати дослідження підтвердили високу 
інформативність зазначених біомаркерів у виявленні перевтоми, що дозволяє 
покращити точність діагностичних рішень і персоналізувати програми фізичного 
навантаження \[8]. Разом з тим дослідники акцентують на актуальності розробки 
уніфікованих стандартів для збору, калібрування та інтерпретації біометричних даних, 
що є критичним чинником для забезпечення достовірності та порівнюваності 
результатів у майбутніх дослідженнях. 

У контексті зростаючих фізичних і психоемоційних навантажень, що притаманні 
сучасному спорту, проблема перевтоми набула особливої актуальності. Аналіз наукових 
досліджень останніх років дозволяє зробити висновок про існування низки ефективних 
стратегій, спрямованих на своєчасне виявлення ознак перетренованості, профілактику 
її розвитку та подолання наслідків виснаження. 

Дослідження Martinez (2023) засвідчує важливість персоналізації відновлювальних 
заходів із урахуванням індивідуального фізіологічного профілю спортсмена. Автор 
доводить, що інтеграція історії тренувань, діагностичних показників та поточних 
навантажень дозволяє створити ефективні протоколи відновлення, що значно 
скорочують час повернення до оптимальної форми. Водночас наголошується на 
необхідності подальшого дослідження механізмів практичної реалізації таких підходів у 
повсякденній тренерській діяльності. 

У роботі Anderson (2019) доведено ефективність традиційних методів активного 
відновлення – масажу, розтяжки, криотерапії – у зменшенні м’язової втоми та 
попередженні розвитку перевтоми. Водночас залишаються відкритими питання 
оптимізації тривалості та інтенсивності цих втручань, що потребує додаткової 
стандартизації. 

Серед основних ознак перевтоми дослідники та практики найчастіше 
виокремлюють підвищену втому після відпочинку, хронічні м’язові болі, зниження 
спортивних результатів, тахікардію у стані спокою, порушення сну, емоційні розлади, 
зміни апетиту, схильність до частих захворювань та гормональні збої (зокрема 
порушення менструального циклу у жінок). Ці симптоми відображають системний 
характер деструктивних змін в організмі та свідчать про критичну необхідність 
своєчасної корекції навантаження й організації повноцінного відновлення. 

Запобігання перевтомі ґрунтується на комплексному підході, що включає: 
 чітке планування тренувального циклу з чергуванням навантаження та 

відновлення; 
 цифровий моніторинг фізіологічного стану (показники HRV, рівень кортизолу, 

якість сну); 
 раціональне харчування та своєчасне відновлення енергетичних ресурсів; 
 використання активних методів відновлення (сауни, масажі, контрастні ванни, 

нейростимуляція тощо). 
Сучасні цифрові технології забезпечують високу точність у виявленні ризиків 

перевантаження завдяки інтеграції об’єктивних біомаркерів з даними суб’єктивного 
самопочуття спортсмена. Це дозволяє не лише діагностувати перевтому на ранніх 
стадіях, але й своєчасно модифікувати тренувальні навантаження. 
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Методи боротьби з перевтомою охоплюють як зниження інтенсивності тренувань 

і організацію індивідуальних реабілітаційних програм, так і застосування психологічних 
підходів, зокрема когнітивно-поведінкової терапії та методів mindfulness. Практика 
свідчить, що саме міждисциплінарна взаємодія тренера, спортивного лікаря та 
психолога забезпечує найвищу ефективність у подоланні стану перевтоми. 

Загалом, результати проаналізованих досліджень підтверджують, що перевтома у 
спортсменів є багатофакторною проблемою, яка потребує комплексного вирішення. 
Ефективне попередження та подолання перевантаження можливе лише за умов 
індивідуалізованого підходу до планування навантажень, постійного цифрового 
моніторингу фізіологічного стану, своєчасного впровадження реабілітаційних заходів і 
врахування психологічного добробуту спортсменів. У сучасних умовах, коли вимоги до 
результативності постійно зростають, ключовим завданням фахівців у галузі спорту 
стає формування системи, здатної зберегти не лише високий рівень працездатності, а й 
довготривале фізичне та ментальне здоров’я спортсмена. 

Кожен із розглянутих методів спрямований на забезпечення балансу між фізичним 
навантаженням та процесами відновлення, що є необхідною умовою для збереження 
функціонального стану організму спортсмена, запобігання хронічній перевтомі та 
підвищення ефективності тренувального процесу. Інтеграція зазначених підходів у 
систему спортивної підготовки, регулярний моніторинг фізіологічних та 
психоемоційних показників, міждисциплінарна взаємодія з фахівцями у галузі 
медицини, психології та спортивної науки створюють підґрунтя для формування 
індивідуалізованих стратегій подолання перевтоми та забезпечення довготривалого 
збереження спортивної форми. 
 

Висновки	
Аналіз наукових досліджень останнього десятиліття засвідчує, що перевтома є 

комплексною багатофакторною дисфункцією, яка істотно знижує як фізичну, так і 
психоемоційну функціональність спортсменів. Одним із найбільш перспективних 
напрямів у запобіганні її розвитку є інтеграція цифрових технологій моніторингу — 
зокрема, оцінка варіабельності серцевого ритму (HRV), рівня кортизолу, параметрів сну 
та суб’єктивного психоемоційного стану — у поєднанні з індивідуалізованими 
програмами відновлення. До таких програм належать методи активного відпочинку, 
термотерапії (сауни, контрастні водні процедури, криотерапія), масажні техніки, 
розтяжки, нейростимуляція, ультразвукова терапія та гідротерапія. 

Раціональне планування тренувального процесу, збалансоване харчування та 
своєчасна корекція навантажень мають розглядатися як ключові елементи сучасної 
системи спортивної підготовки. Незважаючи на суттєвий прогрес у вивченні 
патофізіологічних механізмів перевтоми та впровадженні новітніх технологій її 
виявлення, актуальним залишається питання уніфікації діагностичних критеріїв і 
стандартизації реабілітаційних протоколів з урахуванням індивідуальних особливостей 
спортсменів. 
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