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ЗАСТОСУВАННЯ ПЕДАГОГІЧНИХ ЗАСОБІВ ВІДНОВЛЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ  
У ТРЕНУВАЛЬНОМУ ПРОЦЕСІ ФУТБОЛІСТІВ 

Бадзюх Ілля, Іваненко Галина, Цикоза Євгенія  

Київський університет імені Бориса Грінченка (м. Київ, Україна) 
 
Вступ. Комплексне використання педагогічних, психологічних і медико-

біологічних засобів допомагає активізувати відновні процеси в організмі, сприяє 
швидкій нормалізації всіх систем і функцій організму після фізичних навантажень [1, 4].  

Внаслідок напруженої м’язової роботи, та високої інтенсивності тренувань, настає 
втома, зумовлена втратою корисних речовин, порушенням водного балансу. В 
подальшому це може стати причиною зниження спортивних результатів і досягнень, а 
також частковою або повною втратою можливості заняття спортом [3]. Отже, 
оптимальний вибір режиму тренувальних навантажень в поєднанні із застосуванням 
різних засобів і методів відновлення допомагає організму спортсмена відновитися за 
певний період часу і в подальшому якісно виконувати тренувальне та змагальне 
навантаження. 

В ході дослідження було визначено, що такі фахівці, як Шелудько П. Г. Соколова 
Т. Є. [4,5], вивчали комплексні методи відновлювальних засобів у процесі тренувань; 
Єднак В. Д. [2] досліджував вплив фізичних засобів на відновлення працездатності 
футболістів; також, були визначені можливості вдосконалення системи відновлення та 
стимуляції працездатності у футболі [1]. Проте, питання застосування педагогічних 
засобів відновлення у тренувальному процесі футболістів залишається актуальним.  

Мета дослідження – визначити педагогічні засоби і методи відновлення 
працездатності футболістів, які є ефективними при застосуванні їх у тренувальному 
процесі.  

Матеріал і методи: аналіз науково-методичної та спеціальної літератури та 
даних мережі Інтернет, анкетування, методи математико-статистичної обробки 
отриманих даних. 

 Результати дослідження. З метою визначення, які саме педагогічні засоби і 
методи відновлення, будуть сприяти більш ефективному перебігу відновлення 
футболістів під час тренувального процесу була розроблена анкета та проведене 
опитування серед респондентів. В дослідженні прийняло участь 6 тренерів віком від 23 
до 47 років та 17 футболістів університетської команди з футболу (Київський 
університет імені Бориса Грінченка) віком від 17 до 22 років. 
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В ході дослідження визначена значущість застосування педагогічних засобів та 
методів, які застосовуються тренерами у тренувальному процесі. Так, 50% 
респондентів оцінили значущість педагогічних засобів та методів відновлення 
працездатності в 6 балів (максимальна кількість балів), 17% оцінили в 5 балів та 33% 
оцінили в 4 бали. Варто зазначити, педагогічні засоби і методи відновлення, не були 
оцінені респондентами від 1 до 3 балів. Такі дані дослідження підтверджують, високу 
значущість педагогічних засобів та методів відновлення спортсменів у тренувальному 
процесі.  

Наступним кроком дослідження було визначити, яку роль відіграють педагогічні 
засоби та методи відновлення в тренувальному процесі. Так, на думку 67% 
респондентів - вони стимулюють і відновлюють працездатність, підвищують 
ефективність тренувального процесу та виступають допоміжними факторами, що 
сприяють прискоренню відновлення та підвищенню спортивних результатів, 33% 
вважають, що педагогічні засоби і методи відновлення в тренувальному процесі 
виступають лише в ролі допоміжних факторів. 

Провівши опитування серед футболістів, вдалося визначити, чи вважають вони, 
що педагогічні засоби і методи відновлення ефективно використовувати в 
тренувальному процесі. Більшість респондентів, а саме 77% відповіли «так», 18% - не 
змогли відповісти на дане питання і лише 5% опитуваних дали відповідь «ні». 

Наступним питанням дослідження було встановити, який із видів відновлення 
спортивної працездатності педагогічними засобами, на думку респондентів, є 
найефективнішим у процесі планування спортивної підготовки (рис 1). 

 
Рисунок 1. Ефективні види відновлення працездатності педагогічними засобами  

у процесі планування спортивної підготовки футболістів 
 
Так, було визначено, що 59% респондентів надають перевагу поточному 

відновленню, тому що воно спрямоване на забезпечення оптимального 
функціонального стану організму спортсмена в період після попереднього до 
наступного навантаження, 29% опитаних обрали оперативне відновлення, пояснюючи 
це тим, що воно здійснюється в процесі проведення та після закінчення тренувального 
заняття, і лише 12% - вважать найефективнішим видом відновлення етапне, як таке, що 
передбачає проведення відновлювальних мікроциклів протягом певних етапів і 
відновлювальних мезоциклів протягом макроциклів. 

29%

59%

12%

оперативне відновлення поточне відновлення етапне відновлення
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Висновки. З’ясовано, що застосування педагогічних засобів відновлення 
працездатності у тренувальному процесі футболістів є невід’ємною та значущою 
частиною ефективною частиною спортивної підготовки.  

Визначено, що ефективними засобами відновлення та стимулювання 
працездатності є побудова раціонального тренувального процесу, розминки та 
режиму дня, використання активного відпочинку після тренування, застосування 
рухових переключень в програмах занять і мікроциклів та розвантажувальних занять 
відновлювальних мікроциклів. 
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РОЗВИТОК ТЕХНІЧНИХ НАВИЧОК У ЮНИХ БАСКЕТБОЛІСТОК  

Бондар Ігор, Поляничко Олена  

Київський університет імені Бориса Грінченка (м. Київ, Україна) 
 
Вступ. Баскетбол є однією з найпопулярніших ігор у нашій країні. 

Характеризується різноманітністю рухів; треба ходити, бігти, зупинятися, повертатися, 
стрибати, ловити кидки та відганяти м’яч, що виконується в поєдинку з суперниками. 
Постійна зміна ігрового середовища, удача чи поразка викликають у гравців різні 
почуття та переживання. Вони впливають на їх діяльність. Високий рівень емоційності 
підтримує постійну активність та інтерес до гри. При таких характеристиках баскетбол 
створює ряд сприятливих умов для того, щоб спортсмени могли навчитися 
контролювати свої емоції. А, ще, не втрачати здатність керувати своїми діями.  

Під час гри юні спортсменки виконують велику кількість різноманітних рухових 
дій, що значно ускладнює кількісний опис їх компонентів. Сучасні методики навчання 
змушують створювати нові способи інтегративного якісного та кількісного опису стану 
організму дівчат як великої системи з метою його раціонального моделювання. Такi 
iгровi ситуацiї досить важко моделювати. Однак, можна видiлити такi складовi руху, якi 
можна детально вивчити та описати. До основних завдань, які вирішуються в процесі 
технічної підготовки дівчат - баскетболісток, можна віднести: досягнення високої 
стійкості та раціональної варіативності спеціалізованих рухів – прийомів, що становлять 
основу спортивної техніки; послідовне перетворення контрольованих прийомів у 

60 

………………...….……. Section 2  ……….. .……..……………. 

Medical-biological, physiological and psychological aspects  
of athletes’ training 

 

……………………..……..… Секція 2  .………...………………… 

 Медико-біологічні, фізіологічні та психологічні аспекти 
підготовки спортсменів 


