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іI.	 теорія	і	методика	підготовки	
спортсменів

Аннотация
Важная роль в системе совре-

менных средств и методов повы-
шения эффективности учебно-
тренировочного процесса отводится 
разнообразным восстановительным 
мероприятиям. Благодаря рацио-
нальному и планомерному при-
менению разнообразных средств 
восстановления на различных 
этапах многолетней спортивной 
подготовки возможен существен-
ный рост общих адаптивных воз-
можностей организма спортсме-
нов и, как следствие, повышение 
эффективности тренировочной и 
соревновательной деятельности 
и всей системы подготовки спор-
тсменов различной квалификации. 
В статье разработана комплексная 
программа восстановительных ме-
роприятий для повышения эффек-
тивности учебно-тренировочного 
процесса легкоатлетов 10-16 лет в 
подготовительном периоде.

Annotation
Important role in the system of 

modern facilities and methods of 
increase of efficiency of tidying-
training process taken various resto-
ration measures. Due to rational and 
systematic application of various 
facilities of renewal on the different 
stages of long-term sporting prepa-
ration substantial growth of general 
adaptive possibilities of organism of 
sportsmen and, as a result, increase 
of efficiency of training and com-
petition activity and all of system 
of preparation of sportsmen of dif-
ferent qualification is possible. In 
the article the complex program of 
restoration measures is developed for 
the increase of efficiency of tidying-
training process of athletes 10-16 
years in setup time.

Постановка проблеми і її 
зв’язок із важливими наукови-
ми завданнями. Сучасний темп 
спортивного життя, недостатній 
соціально-економічний рівень за-
безпечення, складна психологічна 
обстановка сприяють погіршен-
ню фізичного стану спортсменів, 
зниженню їх функціональних 
можливостей, неповноцінній адап-
тації до зовнішніх чинників і, як 
наслідок, розвитку несприятливих 
змін в організмі і появи різного 
роду захворювань. Не випадково 
в роботах провідних фахівців в 
області фізичного виховання і 
спорту наголошується, що одним 
з найбільш ефективних засобів 
підвищення ефективності бага-
торічної підготовки спортсме-
нів є розробка і впровадження в 
навчально-тренувальний процес 
комплексних програм відновлення 
[2, 5, 8, 15].

Вочевидь, що ефективність під-
готовки спортсмена багато в чому 
залежить від правильного відно-
шення тренера до відновлювальних 
засобів. Кожен тренер, займаючись 
з юними спортсменами повинен 
усвідомити, що використання від-
новлювальних засобів, при роботі 
зі спортсменами достатня міра 
прискорення відновлювальних 
процесів в їх організмі [6, 9]. 

У рамках даної проблеми важ-
ливими представляються питання, 
спрямовані на вивчення ефек-
тивності комплексних програм 
відновлення на різних етапах 

КОМПЛЕКСНА ПРОГРАМА 
ВІДНОВЛюВАЛЬНИХ ЗАХОДІВ  

ДЛЯ БІГУНІВ НА КОРОТКІ ДИСТАНЦІЇ 
10-16 РОКІВ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ 

НАВЧАЛЬНО-ТРЕНУВАЛЬНОГО 
ПРОЦЕСУ

Наталія Сітникова
Класичний приватний університет



51

багаторічної підготовки і в окремі 
періоди макроциклу, обґрунтуван-
ня доцільності застосування окре-
мих компонентів відновлювальних 
заходів, а також їх відповідності 
віково-статевим особливостям 
спортсменів, їх спортивної спеці-
алізації і кваліфікації.

Аналіз останніх досліджень. 
Вивченню питання підвищення 
ефективності тренувального про-
цесу в різних видах спорту при-
свячена в останні роки значна 
кількість досліджень [1, 3, 4].

Визнано, що найбільш пер-
спективним напрямком є пошук 
нових засобів і методів, пов’язаних 
з удосконаленням адаптаційних 
механізмів організму спортсменів, 
що таким чином забезпечують най-
більш адекватне їхнє пристосуван-
ня до тренувальних і змагальних 
навантажень значного обсягу й 
інтенсивності [8, 10, 11, 12].

Показано, що значна увага у 
системі сучасних засобів і ме-
тодів підвищення ефективності 
навчально-тренувального процесу 
повинна приділятися комплексові 
різноманітних відновлювальних 
заходів [2, 5, 7, 14]. 

Завдяки раціональному і пла-
номірному застосуванню відповід-
них засобів відновлення на різних 
етапах багаторічної спортивної 
підготовки можливий істотний 
ріст адаптивних можливостей 
організму спортсменів і, як на-
слідок, підвищення ефективності 
тренувальної та змагальної діяль-
ності і всієї системи підготовки 
спортсменів різної кваліфікації [3, 
8, 10, 11, 12].

Мета дослідження. Розробити 
комплексну програму віднов-
лювальних заходів, яка включає 
водно-ігрові комплекси, гідро- та 
самомасаж, теплові процедури, 
використання біологічно активних 
добавок у підготовчому періоді 
для підвищення ефективності 
навчально-тренувального процесу 
легкоатлетів 10-16 років.

Завдання дослідження. 
1. Вивчити стан проблеми щодо 

сучасних підходів підвищен-

ня ефективності навчально-
тренувального процесу і ролі 
відновлювальних заходів у сис-
теми багаторічної спортивної 
підготовки легкоатлетів 10-16 
років на основі аналізу науково-
методичної літератури.

2. Розробити комплексну програму 
відновлювальних заходів у під-
готовчому періоді навчально-
тренувального процесу бігунів 
на короткі дистанції 10-16 
років, яка включає водно-ігрові 
комплекси, гідро- і самомасаж, 
теплові процедури, застосу-
вання біологічно активних 
добавок.
Виклад основного матеріа-

лу. Для роботи з легкоатлетами в 
ДЮСШ і СДЮШОР використову-
ється «Програма з легкої атлетики», 
яка є основним документом плану-
вання і організації тренувальних 
і виховних занять у навчально-
тренувальних групах [13]. 

Структура програми перед-
бачає цілі і завдання, програмний 
матеріал по розділах підготовки і 
по рокам навчання, засоби і форми 
підготовки. Програмою визначена 
система нормативів і вправ, ви-
ховні та відновлювальні заходи, 
календарний план спортивних 
заходів. Одним з найважливіших 
питань планування навчально-
тренувального процесу є розподіл 
програмного матеріалу на періоди 
та етапи річного циклу. 

На основі аналізу навчально-
тренувального процесу легкоатле-
тів, які займаються на етапах по-
чаткової підготовки, попередньої 
базової та спеціалізованої базової 
підготовки показано, що на сьо-
годні відновлювальним заходам 
приділяється недостатня кількість 
часу (див. рис. 1).

Так, на другому році навчання 
(10-12 років) кількість годин для 
виконання відновлювальних за-
ходів не передбачено взагалі, а на 
третьому (13-14 років) і четвертому 
(15-16 років) роках навчання кіль-
кість годин складає лише 2,78% 
і 5,00% від загального обсягу. 
Враховуючи наведені раніше літе-
ратурні дані щодо сучасного стану 
проблеми, багаторічна спортивна 
підготовка повинна передбачити 
виділення кількості годин для від-
новлювальних заходів, що буде 
сприяти підвищенню ефективності 
навчально-тренувального процесу. 
Тим більше, що на думку фахівців 
на частку відновлювальних заходів 
у структурі річного макроциклу 
має приділятися не менше 10%  
від загального обсягу тренуваль-
них занять і участі в змаганнях  
[5, 9, 10].

З урахуванням думки провід-
них спеціалістів в області фізичної 
культури і спорту про можливість 
широкого застосування різних засо-
бів відновлення в підвищенні ефек-
тивності навчально-тренувального 

Рис. 1. Розподіл годин на відновлювальні заходи з урахуванням 
змісту спортивної підготовки
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процесу спортсменів різного віку, 
статі, спеціалізації і кваліфікації, 
нами була розроблена комплексна 
програма відновлювальних заходів 
для бігунів на короткі дистанції 
10-16 років з урахуванням їх віку 
та етапу багаторічної спортивної 
підготовки. 

У всіх вікових групах легко-
атлетів засоби відновлення за-
стосовувалися 1 раз на тиждень 
протягом 1,5 годин. Для спортс-
менів 10-12 років це склало 4,33%, 
13-14 років – 6,63%, а юнаків 15-16 
років – 8,46% від загального об-
сягу годин, передбаченого планом 
навчально-тренувальних занять 
(див. рис. 1).

Загальний річний об'єм на-
вантаження в групах початкової 
підготовки, попередньої базової і 
спеціалізованої базової підготовки 
залишався без зміни, а на додаткові 
відновлювальні заходи використо-
вувались години із загальної фізич-
ної підготовки та зі спеціалізованої 
фізичної підготовки. У групах 
на етапі початкової підготовки і 
попередньої базової підготовки 
скоротились години на змагальну 
практику. 

Для підвищення ефективності 
навчально-тренувальних занять 
нами була розроблена комплексна 
програма відновлювальних заходів 
у підготовчому періоді навчально-
тренувального процесу легко-
атлетів 10-16 років. Розроблена 
комплексна програма включала 
такі заходи: 

для легкоатлетів 10-12 ро-• 
ків використовували водно-
ігрові комплекси, гідрома-
саж і самомасаж; 
для спортсменів 13-14 ро-• 
ків – водно-ігрові комплек-
си, гідромасаж, самомасаж, 
теплові процедури (сауна); 
для спортсменів 15-16 ро-• 
ків використовували ті ж 
засоби з додаванням БАД 
(L-карнітин). 

Схема застосування відновлю-
вальних заходів для кожної вікової 
групи в тижневому мікроциклі на-
ведена в таблиці 1.

Усі запропоновані нами віднов-
лювальні заходи були спрямовані 
на підвищення працездатності, 
прискорення відновлення, поліп-
шення обмінних процесів і зміц-
нення імунної системи організму. 

Розробка комплексної про-
грами відновлювальних заходів 
ґрунтувалася на таких принципах 
та положеннях: 
• відповідність включених у про-

граму засобів відновлення віко-
вим особливостям легкоатлетів 
10-16 років; 

• використання у комплексній 
програмі відновлення заходів 
для одержання загальнооздо-
ровчого ефекту; 

• систематичність викорис-
тання комплексної програ-
ми відновлення в навчально-
тренувальному процесі; 

• доступність застосовуваних за-
собів відновлення; фізіологічна 

спрямованість використовува-
них засобів відновлення, що 
полягає в їхньому домінуючому 
впливі на фізіологічні системи 
організму, що найбільше забез-
печують його оптимальне при-
стосування до систематичних 
фізичних навантажень; 

• високий рівень мотивації до 
реалізації програми відновлю-
вальних заходів; 

• високий емоційний фон при 
виконанні окремих компонентів 
комплексної програми віднов-
лення.
Висновки. 

1. Аналіз науково-методичної 
літератури з проблеми дослі-
дження дозволив установити, 
що на сьогодні склалися досить 
стійкі уявлення щодо осно-
вних особливостей побудови 
системи спортивної підготов-
ки, зокрема у легкій атлетиці. 
Відзначено також, що одним з 
факторів підвищення ефектив-
ності навчально-тренувального 
процесу, особливо в підготов-
чому періоді, є відновлювальні 
заходи, які використовуються 
переважно для спортсменів 
високого класу. Недостатньо 
вивченим є питання щодо мож-
ливості застосування віднов-
лювальних заходів для юних 
спортсменів. 

2. Для підвищення ефективності 
навчально-тренувального про-
цесу бігунів на короткі дистан-
ції 10-16 років у підготовчому 
періоді розроблено комплексну 
програму відновлювальних 
заходів з урахуванням віку 
спортсменів, специфіки виду 
легкої атлетики, етапу багато-
річної підготовки, яка включає 
водно-ігрові комплекси, гідро- і 
самомасаж, теплові процедури і 
використання біологічно актив-
них добавок.
Перспективами подальших 

досліджень є практичне впрова-
дження розробленої комплексної 
програми відновлення у навчально-
тренувальний процес легкоатлетів 
10-16 років у підготовчому періоді, 

Таблиця 1.
Схема застосування відновлювальних заходів легкоатлетів 10-16 

років
Дні тижня 10-12 років 13-14 років 15-16 років
Понеділок Т + СМ Т + СМ Т + СМ + БАД
Вівторок Відпочинок Т + СМ Т + СМ + БАД
Середа Т + СМ С С + БАД
Четвер Відпочинок Т + СМ Т + СМ + БАД

П’ятниця Т + СМ Відпочинок Т + СМ + БАД
Субота ВІК + ГМ ВІК + ГМ ВИК + ГМ
Неділя Відпочинок Відпочинок Відпочинок

Примітка: Т – тренування; СМ – самомасаж (тривалість 15-20 хвилин); ВІК – водно-
ігрові комплекси (тривалість від 30 до 45 хвилин); ГМ – гідромасаж (тривалість 
3-4 хвилини); С – сауна з елементами ароматерапії (2 години); БАД – використання 
L-карнітину.
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а також її удосконалення з ураху-
ванням експериментальних мате-
ріалів роботи.
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