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КОМБІНОВАНЕ ВИКОРИСТАННЯ ВІДНОВНИХ ЗАСОБІВ У ПРОЦЕСІ 

ПІДГОТОВКИ ГАНДБОЛІСТІВ СТАРШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

У сучасному спорті проблема відновлення так само важлива, як і саме 

тренування, оскільки не можна досягти високих результатів тільки за рахунок 

збільшення об’єму та інтенсивності навантажень. Тому методи відновлення та 

зняття стомлення у спортсменів набувають першочергового значення [2, с. 37]. 

У комплекс відновних заходів входять найрізноманітніші технології - 

раціональна побудова тренування, фармакологічні засоби, масаж, аутогенне 

тренування, кисневі коктейлі тощо [4, с. 84]. Особливого значення набуває 

вивчення закономірностей відновних процесів, характеру стомлення та методів, 

які підвищують ефективність відновлення [1, с. 23].  

За сучасними уявленнями, відновлення є невід’ємною частиною 

тренувального процесу і від того, наскільки ефективно воно буде проведене, 

залежить кінцевий результат підготовки спортсмена. Систематичні інтенсивні 
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тренувальні навантаження, які застосовуються при підготовці кваліфікованих 

спортсменів, можуть супроводжуватися або наростанням тренованості та 

підвищенням спортивної працездатності, якщо процеси відновлення 

забезпечують адекватне поповнення енергетичних ресурсів, або хронічним 

виснаженням і перевтомою [3, с. 58]. 

При достатній вивченості відновлення на прикладі дорослих атлетів в 

різних видах спорту [1, 2], розробка та наукове обґрунтування методик 

відновлення спортивної працездатності юних гандболістів після системних 

навантажень залишається до теперішнього часу невирішеною проблемою. 

Мета дослідֹження - довести ефективність комплексного використання 

відновних засобів з урахуванням тренувальних мікроциклів (втягувального, 

базового, ударного) у підготовці юних гандболістів 16-17 років. 

Для досліджень був обраний підготовчий період (загально підготовчий 

етап) тренувального процесу, тому що він характеризується найвищим рівнем 

тренувальних навантажень та використанням різних тренувальних засобів. В 

основу розробленої педагогічної технології було покладено цілеспрямоване та 

комплексне використання педагогічних, гігієнічних, медико-біологічних та 

психологічних засобів відновлення та підвищення спортивної працездатності. 

Розроблена технологія мала також оздоровчий характер, була спрямована на 

підвищення ефективності тренувального процесу гандболістів в підготовчому 

періоді (загальнопідготовчий етап).  

Втягувальний тижневий мікроцикл використовується послідовно 2 тижня; 

складається з 6 тренувань: 4 тренування виконуються з середнім навантаженням, 

два – з великим. Головний акцент в цьому мікроциклі зроблений на підвищення 

загальної фізичної підготовки, розвиток загальної витривалості, швидкісно-

силових і силових якостей, рухово-координаційних здібностей, гнучкості та 

рухливості, вдосконалення технічної підготовки. Загальне співвідношення 

тренувальних засобів: неспецифічних – 65%, специфічних – 35%. 

Розвивальний базовий тижневий мікроцикл застосовується впродовж 3 

тижнів; включає 6 тренувальних занять. Тренувальне навантаження у цьому 
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мікроциклі значно більше за об’ємом та інтенсивністю порівняно з 

втягувальним мікроциклом. Три тренування виконуються з середнім 

навантаженням та три – з великим. Мета цього мікроциклу – подальше 

підвищення загальної фізичної підготовки, розвиток загальної витривалості, 

силових і швидкісно-силових якостей, рухово-координаційних здібностей з 

урахуванням різних амплуа юних гандболістів. Загальне співвідношення 

тренувальних засобів: неспецифічні – 55%, специфічні – 45%.  

Ударний мікроцикл реалізується впродовж 1 тижня та складається з 6 

тренувань, чотири з яких виконують з великим навантаженням і два – з 

середнім. Це необхідно, щоб забезпечити найбільший тренувальний імпульс. 

Мета цього мікроциклу – подальше поліпшення загальної фізичної та технічної 

підготовки, розвиток силових, швидкісно-силових, рухово-координаційних 

здібностей, загальної витривалості з урахуванням різних амплуа юних 

гандболістів. Загальне співвідношення тренувальних засобів: неспецифічні – 

50%, специфічні – 50%.  

При реалізації методики цільового використання комплексу відновних 

засобів в структурі підготовки гандболістів старшого шкільного віку необхідно 

керуватися такими положеннями: 

- враховувати зміни психомоторних показників, які обумовлюють 

функціональний стан нервово-м’язового апарату та центральної нервової 

системи в структурі тренувального дня та тижневого мікроциклу; 

- передбачити зміст та спрямованість тренувальних навантажень; 

- дотримуватися раціонального поєднання засобів відновлення (не 

більше трьох та по одній процедурі кожного); 

- формувати вміння та навички в юних гандболістів самостійно 

використовувати відновні засоби. 

Теоретично обґрунтована методика синергічного використання системи 

відновних засобів в умовах втягувального, розвивального та ударного 

мікроциклів загальнопідготовчого етапу тренувального процесу спортсменів 

показала високу ефективність та сприяла підвищенню рівня функціональних 
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можливостей нервово-м’язового апарату та центральної нервової системи, 

суттєвому поліпшенню загальної працездатності в динаміці тренувального дня 

та тижневих мікроциклів підготовки гандболістів старшого шкільного віку. 

При плануванні відновних заходів слід враховувати, що їх загальна 

спрямованість та інтенсивність залежать від періоду тренувального процесу та 

задач конкретного мікроциклу. Методика побудови тренувальних мікроциклів 

залежить від особливостей протікання процесів стомлення та відновлення в 

організмі спортсменів після окремих занять. Щоб правильно побудувати 

мікроцикл, необхідно знати, який вплив мають на спортсмена навантаження, 

різні за величиною та спрямованістю, яка динаміка та тривалість процесів 

відновлення. Не менш важливими є відомості про кумулятивний ефект різних за 

величиною та спрямованістю навантажень, про можливості використовування 

малих і середніх навантажень з метою інтенсифікації процесів відновлення в 

організмі спортсменів. 

Таким чином, використання різноманітних засобів відновлення залежно 

від об’єму та характеру тренувальних занять дозволяє підвищити ефективність 

підготовки висококваліфікованих спортсменів-гандболістів. Непродуманий і 

випадковий підбір відновних засобів може призвести до зниження захисно-

адаптаційних сил організму, погіршення імунобіологічної реактивності 

спортсменів і підвищення їх захворюваності. 
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ВПЛИВ ЗАНЯТЬ ФУТБОЛОМ НА ФІЗИЧНИЙ ТА ПСИХІЧНИЙ 

РОЗВИТОК ДІТЕЙ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ 

 

Молодший шкільний вік важливий для формування здоров’я, фізичного 

розвитку, психічних процесів, виховання основних рис особистості. Цей період 

життя є найсприятливішим для формування фізичних якостей (швидкості, 

спритності, гнучкості), є сенситивним періодом для розвитку пізнавальної 

діяльності дитини: сприйняття, пам’яті, мислення, уяви, уваги [1, с. 56; 2, с. 45]. 

Фізичні та психічні якості є взаємопов’язаними сторонами процесу 

психофізичного розвитку, тому удосконалення фізичного та психічного розвитку 

дитини більшість фахівців рекомендують здійснювати одночасно [3, с. 11; 4, с. 

338]. Погіршення стану здоров’я української нації потребує особливої уваги до 

проблеми зміцнення здоров’я школярів в процесі занять футболом. 

Мета дослідження – розвиток психомоторики дітей віком 6–7 років для 

формування повноцінної готовності до навчання у школі засобами футболу.  

В експерименті брали участь 55 дітей молодшого шкільного віку. Було 

сформовано 2 групи: експериментальну (27 дітей - 12 дівчаток і 15 хлопчиків) і 

контрольну (28 дітей - 14 дівчаток і 14 хлопчиків). Контрольна група займалася 

за традиційною програмою з фізичної культури, експериментальна група – за 
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