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Комплексне застосування засобів відновлення у підготовчому періоді тренування юних 

гандболістів 

Христова Т. Є., Пюрко В. Є. 

Мелітопольський державний педагогічний університет імені Богдана Хмельницького 

Анотація. У мінливих умовах сучасного спорту проблема відновлення фізичної 

працездатності є надзвичайно актуальною. Мета дослідження – експериментально 

обґрунтувати ефективність комплексного використання засобів відновлення в умовах 

втягувального мікроциклу підготовчого періоду тренування юних гандболістів 15-16 років. 

Матеріал і методи. В експерименті брали участь 20 спортсменів чоловічої статі віком 

15,5±0,4 років. Для контрольної групи (n=10) використовували традиційні засоби 

відновлення. В експериментальній групі (n=10) було впроваджено комплекс відновних 

засобів, спеціально розроблений для втягувального тижневого мікроциклу залежно від 

варіативності тренувальних навантажень. Методи дослідження: аналіз наукової 

літератури, моніторинг психофізичних функцій, педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики. Результати. Між юними спортсменами експериментальної 

та контрольної груп після педагогічного експерименту відмічалася суттєва різниця за 

досліджуваними показниками та контрольними тестами. В гандболістів 

експериментальної групи психомоторні показники покращилися в теппінг-тесті на 12%, 

треморі рук в динамічному режимі на 15%, статичному – на 10%; зменшився час 

сенсомоторної реакції – простої на 16%, складної на 11%; підвищилися показники станової 

сили на 6 кг, сили кисті на 2 кг. Зареєстровано поліпшення результатів у таких тестах: біг 

з високого старту – на 0,5 с; біг на 30 м з веденням м’яча – на 0,7 с; потрійний стрибок з 

місця – на 12 см; Гарвардський степ-тест – на 14 у.о. В контрольній групі ці зміни були 

значно меншими та не перевищували 4-8%, зафіксовані вірогідно менші прирости 

результатів за всіма руховими тестами. Висновки. Розроблена та реалізована методика 

комплексного використання відновних засобів в умовах втягувального мікроциклу 

підготовчого етапу тренувального процесу показала високу ефективність та сприяла 

підвищенню рівня функціональних можливостей нервово-м’язового апарату та центральної 

нервової системи, суттєвому поліпшенню загальної працездатності юних гандболістів 15-

16 років. 
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Вступ. У мінливих умовах 

сучасного спорту проблема відновлення 

фізичної працездатності стає надзвичайно 

актуальною. Вона так само важлива, як і 

саме тренування, оскільки неможливо 

досягти високих результатів тільки 

внаслідок збільшення об’єму й 

інтенсивності навантажень. Останнім 

часом технології відновлення та 

моделювання зняття стомлення у 

спортсменів набувають першочергового 

значення (Христова, & Семенюк, 2018; 

Prystupa, & Tyshchenko, 2017). Постійне 

підвищення інтенсивності тренувальної та 

змагальної діяльності, а також загальна 

напруженість сучасної спортивної 

__________________________ 

© Христова Т.Є., Пюрко В.Є. 

підготовки обумовлюють необхідність 

пошуку нових можливостей для реалізації 

резервів організму, особливо юних 

спортсменів. Протягом довгого часу такий 

пошук був орієнтований переважно на 

вдосконалення засобів і методів 

спортивного тренування, а також 

технологій підвищення величини 

тренувальних впливів, їх специфічності 

(Єфременко, 2013; Donaldson, et. al., 2019). 

Однак аналіз результатів сучасних 

досліджень свідчить про те, що резерви 

збільшення працездатності спортсменів 

шляхом вдосконалення засобів і методів 

тренування, режимів роботи та 

відновлення, раціональних поєднань 

тренувальних навантажень різної 

спрямованості переважно вичерпані 
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(Guenette, & Sheel, 2007; Mayer, et. al., 

2019). 

Очевидно, що подальші можливості 

інтенсифікації спортивної діяльності не 

можуть бути ефективно реалізовані без 

використання додаткових до тренувальних 

впливів засобів оптимізації тренувального 

процесу. Такі засоби покликані 

оптимізувати адаптаційні процеси на 

основі спрямованих на організм впливів як 

під час виконання тренувальних вправ і їх 

серій, так і в період до та після їх 

виконання. Розуміння цього привело до 

розробки чисельних методів стимуляції 

відновлювальних процесів і 

працездатності різнопланового характеру, 

типу та спрямованості впливів. Вони вже 

давно широко застосовуються при 

підготовці спортсменів і у багатьох 

випадках показали свою високу 

ефективність (Ageberg, et. al., 2020; 

Lopatenko, et. al., 2015). До засобів 

відновлення відносять педагогічні, 

психологічні та медико-біологічні 

компоненти (Павлова, & Виноградський, 

2011). Поліпшення результатів в спорті 

обумовлене впровадженням в підготовку 

спортсменів науково обґрунтованих 

засобів управління тренувальним 

процесом і відновленням організму 

спортсменів. У першому випадку йдеться 

про застосування навантажень зі значними 

об’ємами й інтенсивністю, в другому – про 

широке впровадження в систему 

підготовки комплексу відновних засобів, 

які значною мірою покращують спортивну 

працездатність внаслідок підвищення 

можливостей провідних систем організму 

переносити інтенсивні тренувальні та 

змагальні навантаження. 

При достатній вивченості питання 

відновлення фізичної працездатності на 

прикладі дорослих спортсменів у різних 

видах спорту (Pristupa, & Tyshchenko, 

2017; Rafnsson, et. al., 2021), розробка та 

наукове обґрунтування методик 

відновлення спортивної працездатності 

юних гандболістів після різноманітних 

навантажень в структурі річного циклу 

тренувань залишається до теперішнього 

часу невирішеною проблемою. 

Зв’язок роботи з важливими 

науковими програмами або 

практичними завданнями. Робота 

виконана згідно з науковою темою 

кафедри теорії і методики фізичного 

виховання та спортивних дисциплін 

Мелітопольського державного 

педагогічного університету імені Богдана 

Хмельницького «Професійна підготовка 

майбутніх учителів фізичної культури в 

умовах трансформації освіти» (номер 

державֺної реєстрֺації 0121U108574) на 

2021-2023 рр.  

Мета дослідження – 

експериментально обґрунтувати 

ефективність комплексного використання 

відновних засобів в умовах втягувального 

мікроциклу в підготовчому періоді 

тренування юних гандболістів 15-16 років. 

Матеріал і методи дослідження. 

Дослідження проводились у 2021 році на 

базі Комунального закладу «Дитячо-

юнацька спортивна школа №3» 

Мелітопольської міської ради Запорізької 

області, відділення гандболу. Від усіх 

учасників отримано інформовану згоду на 

участь у цьому дослідженні. В 

експерименті брали участь 20 юнаків, які 

не менше трьох років займаються 

гандболом. Середній вік досліджуваних 

дорівнював 15,5±0,4 років. Всі спортсмени 

методом випадкового добору були 

розділені на дві групи: контрольну (n=10) 

та експериментальну (n=10). Юнаки 

контрольної групи (КГ) використовували 

засоби відновлення згідно 

загальноприйнятої в гандболі методики. 

Юні гандболісти експериментальної групи 

(ЕГ) використовували комплекс відновних 

засобів, спеціально розроблений для 

втягувального тижневого мікроциклу 

залежно від варіативності тренувальних 

навантажень, зміни психомоторних 

якостей впродовж тренувального дня та 

тижневого мікроциклу. В основу 

розробленої педагогічної технології було 

покладено цілеспрямоване та комплексне 

використання педагогічних, гігієнічних, 

медико-біологічних, психологічних засобів 

відновлення та підвищення спортивної 

працездатності. Розроблена технологія 

мала також оздоровчий характер, була 
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спрямована на підвищення ефективності 

тренувального процесу гандболістів у 

підготовчому періоді (втягувальний 

мікроцикл).  

Педагогічні засоби відновлення 

включали: програмування тренувального 

процесу на основі оптимальних 

співвідношень різних видів тренувальних 

навантажень; раціональне поєднання 

тренувальних навантажень і відпочинку з 

урахуванням індивідуальних особливостей 

гандболістів; оптимальну побудову 

тижневих мікроциклів, тренувального дня, 

окремих тренувальних занять з 

необхідною варіативністю тренувальних 

навантажень; підтримання позитивного 

емоційного фону під час тренувань. В 

процесі тренувальних занять постійно 

виконувались вправи для активного та 

пасивного відпочинку в інтервалах між 

навантаженнями; систематично 

застосовувались вправи для розслаблення 

м’язів.  

Гігієнічні засоби відновлення були 

представлені основними та додатковими. 

Основні гігієнічні засоби – оптимальний 

добовий режим, особиста гігієна, 

раціональне харчування, загартовування. 

Додаткові гігієнічні засоби передбачали 

комплекси, які задовольняли таким 

вимогам: включали ефективні та доступні 

для тренерів і спортсменів відновні засоби, 

не вимагали спеціального обладнання, 

мали можливість використовуватися в 

різних умовах підготовки гандболістів. В 

комплекси були включені такі гігієнічні 

відновні засоби: гідропроцедури – теплий 

душ (ТД), гарячий душ (ГД), контрастний 

душ (КД), баня з парінням (БП); різні види 

спортивного масажу – загальний 

відновний масаж (ЗВМ), короткочасний 

відновний масаж (КВМ), відновний масаж 

окремих частин тіла (ЧВМ), самомасаж 

(СМ). Розроблений комплекс відновних 

засобів для втягувального тижневого 

мікроциклу представлено в табл. 1. 

Таблиця 1 

Комплекс відновних засобів для втягувального тижневого мікроциклу 
Дні тижня Після зарядки Після тренування Перед сном 

1 ТД, СМ ТД, ГД, КВМ ТД, ПМТ 

2 ТД, СМ ТД, ГД, СМ ТД, ПМТ 

3 КД, СМ ТД, ГД, КВМ ТД, ПМТ 

4 ТД, СМ ТД, ГД, ЗВМ ЧВМ, ПМТ 

5 КД, СМ ТД, ГД, СМ ТД, ПМТ 

6 ТД, СМ ТД, ГД, КВМ ТД, ПМТ 

7 КД, СМ Активний відпочинок, БП, ЗВМ ЧВМ, ПМТ 

 

Медико-біологічні засоби 

відновлення використовувалися шляхом 

приймання комплексних адаптогенів 

(«Елтон») і вітамінних препаратів 

(«Полівіт»). Комплексний адаптоген 

«Елтон» прискорює процеси відновлення 

після фізичних навантажень, має 

тонізувальні властивості, антиоксидантну 

дію, нормалізує титри знижених антитіл.  

Психологічні засоби відновлення 

систематично застосовувалися в процесі 

тренувань, разом з цим гандболісти 

регулярно використовували психом’язове 

тренування (ПМТ) – заспокійлива частина. 

Планування й організація 

тренувального процесу здійснювалась 

відповідно до сучасних положень теорії та 

методики гандболу (Cherif, et. al., 2012). 

Втягувальний мікроцикл 

використовувався послідовно два тижні; 

складався з 6 тренувань: чотири 

тренування виконувалися з середнім 

навантаженням, а два – з великим. 

Головний акцент спрямованості 

тренувальних засобів в цьому мікроциклі 

був зроблений на підвищення загальної 

фізичної підготовки, розвиток загальної 

витривалості, швидкісно-силових та 

силових якостей, рухово-координаційних 

здібностей, гнучкості та рухливості, 

вдосконалення технічної підготовки. 

Загальне співвідношення тренувальних 
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засобів: неспецифічні – 65%, специфічні – 

35%, інтенсивність впливу тренувальних 

засобів на рівні ЧСС відповідно 130-140 

та 144-152 уд./хв. При комплексному 

застосуванні педагогічних, гігієнічних, 

медико-біологічних та психологічних 

відновних засобів враховувалися вікові 

анатомо-фізіологічні особливості 

гандболістів, умови проведення 

тренувального процесу, вплив 

різноманітних відновних засобів на 

організм юних спортсменів. 

Для вирішення поставлених завдань 

у дослідженні використовувались такі 

методи: аналіз наукової літератури, 

дослідження психофізичних функцій, 

педагогічний експеримент, методи 

математичної статистики.  

Для вивчення динаміки процесів 

стомлення та відновлення в юних 

гандболістів за період втягувального 

мікроциклу без використання відновних 

засобів було проаналізовано шість 

показників психофізіологічних функцій: 

час простої (ЧПРР) та складної (ЧСРР) 

рухової реакції; максимальна сила м’язів 

кистей рук (МСК); максимальна станова 

сила (МСС); стрибок угору з місця (ВС); 

максимальна частота рухів (МЧР). Також 

проаналізовано показники таких 

контрольних вправ як : біг 30 м з веденням 

м’яча, потрійний стрибок з місця, теппінг-

тест, кистьова динамометрія. 

Цифровий матеріал, отриманий у 

процесі дослідження, оброблено за 

допомогою пакета програм обробки даних 

Statistica версії 10.0. Достовірність різниць 

між групами (порівняння середніх значень 

показника за кожною групою) визначали 

за допомогою критерію Стьюдента (t) за 

рівнем значущості не нижче 0,95.  

 Результати дослідження та їх 

обговорення. Динаміка процесів 

стомлення та відновлення юних 

гандболістів за період втягувального 

тижневого мікроциклу без використання 

відновних засобів наведено в табл. 2.  

Таблиця 2 

Динаміка показників психофізіологічних функцій гандболістів 15-16 років КГу 

втягувальному тижневому мікроциклі без використання відновних засобів 

Показники 
Дні тижня 

1 2 3 4 5 6 7 

ЧПРР, мс 194±2,6 202±2,7 213±2,9 206±2,8 229±3,0 215±2,9 192±2,8 

Динаміка, % 100 104 110 106 118 111 99 

ЧСРР, мс 296±3,7 323±4,0 352±4,2 335±4,1 367±4,3 337±4,1 290±3,7 

Динаміка, % 100 109 119 113 124 114 98 

МСК, кг 52,6±1,1 48,4±0,7 46,8±0,4 48,4±0,7 45,8±0,4 47,3±0,6 53,7±1,2 

Динаміка, % 100 92 89 92 87 90 102 

МСС, кг 154±2,4 145±2,3 140±2,2 145±2,3 137±2,1 140±2,2 156±2,6 

Динаміка, % 100 94 91 94 89 91 101 

ВС, см 40,4±0,4 37,6±0,2 36,4±0,2 36,1±0,1 36,1±0,1 36,4±0,2 40,1±0,4 

Динаміка, % 100 93 90 89 89 90 99 

МЧР, кіл-ть рухів 59,4±0,8 55,8±0,4 55,8±0,4 54,6±0,3 52,9±0,1 57,1±0,6 55,8±0,4 

Динаміка, % 100 94 94 92 89 96 104 

Примітка: час простої (ЧПРР) рухової реакції; час складної (ЧСРР) рухової реакції; максимальна сила м’язів 

кистей рук (МСК); максимальна станова сила (МСС); стрибок угору з місця (ВС); максимальна частота рухів 

(МЧР) 
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 На основі порівняльного аналізу 

отриманих даних встановлені закономірні 

зміни психофізіологічних функцій у 

гандболістів впродовж тренувальних днів 

та за період тижневого мікроциклу. У 

тренувальні дні, безпосередньо після 

тренувань, в спортсменів спостерігалися 

зміни показників психофізіологічних 

функцій у порівнянні з вихідними даними. 

Всі відмінності досліджуваних показників 

були статистично значущими (р<0,05). 

 За результатами експерименту 

середня величина діапазону коливань 

показників психофізіологічних функцій 

гандболістів КГ після тренувань у 

втягувальному мікроциклі склала (р<0,05): 

ЧПРР – 4-18%, ЧСРР – 9-24%, МСК – 8-

13%, МСС – 6-11%, ВС – 7-11%, МЧР – 6-

11%. На основі порівняльного аналізу 

даних, отриманих у віддалений період 

відновлення (на наступний день) було 

встановлено, що процеси відновлення 

спортсменів завершувалися повністю. 

Результати дослідження 

ефективності технології комплексного 

використання засобів відновлення 

гандболістів ЕГ у втягувальному 

мікроциклі представлено в табл. 3.  

Таблиця 3 

Динаміка показників психофізіологічних функцій гандболістів 15-16 років ЕГ у 

втягувальному тижневому мікроциклі з використанням комплексу відновних засобів 

Показники 
Дні тижня 

1 2 3 4 5 6 7 

ЧПРР, мс 195±2,8 201±2,9 205±2,9 203±2,8 220±3,0 209±2,9 189±2,7 

Динаміка, % 100 103 105 104 113 107 97 

ЧСРР, мс 297±3,8 318±3,9 346±4,1 321±3,9 350±4,1 321±3,9 282±3,7 

Динаміка, % 100 107 116 108 118 108 95 

МСК, кг 52,4±1,1 49,3±0,9 48,2±0,7 50,8±0,9 48,7±0,7 51,3±1,0 54,5±1,3 

Динаміка, % 100 94 92 97 93 98 104 

МСС, кг 155±2,4 149±2,3 147±2,2 152±2,3 147±2,3 150±2,3 159±2,6 

Динаміка, % 100 96 95 98 95 97 103 

ВС, см 40,2±0,3 38,6±0,2 37,4±0,2 36,6±0,1 38,6±0,2 38,2±0,2 40,6±0,4 

Динаміка, % 100 96 93 91 96 95 101 

МЧР, кіл-ть рухів 59,1±0,8 56,7±0,5 54,9±0,4 56,7±0,5 56,1±0,5 58,5±0,7 62,6±0,9 

Динаміка, % 100 96 93 96 95 99 106 

Примітка: час простої (ЧПРР) рухової реакції; час складної (ЧСРР) рухової реакції; максимальна сила м’язів 

кистей рук (МСК); максимальна станова сила (МСС); стрибок угору з місця (ВС); максимальна частота рухів 

(МЧР) 

За результатами експерименту 

середня величина діапазону коливань 

показників психофізіологічних функцій у 

гандболістів ЕГ після тренувань 

дорівнювала (р<0,05): ЧПРР – 3-13%, 

ЧСРР – 7-18%, МСК – 2-8%, МСС – 3-5%, 

ВС – 4-9%, МЧР – 1-7%.  

Результати порівняльного аналізу 

динаміки показників психофізіологічних 

функцій юнаків ЕГ за період експерименту 

свідчать про те, що застосування 

комплексу відновних засобів у 

втягувальному тижневому мікроциклі 

здійснює стимулювальний вплив на 

відновні процеси організму гандболістів. 

Позитивні зрушення з боку 

відновних процесів у спортсменів 

спостерігались як в період найближчого, 

так і віддаленого відновних періодів. 
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Аналіз динаміки психомоторних 

показників і контрольних тестів після 

використання комплексів відновних 

засобів з урахуванням варіативності 

втягувального мікроциклу дозволив 

встановити наступне: виражені зміни 

функціонального стану нервово-м’язового 

апарату та центральної нервової системи 

зареєстровані в юних спортсменів 

експериментальної групи у порівнянні з 

контрольною (табл. 4).  

Таблиця 4.  

Динаміка показників контрольних вправ юних гандболістів 15-16 років 

Контрольні вправи Значення Групи Вірогідність 

відмінностей  експериментальна контрольна 

Біг 30 м з веденням м’яча, с вихідні 5,7±0,4 5,8±0,6 <0,05 

кінцеві 5,0±0,2 5,5±0,75 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Біг 30 м с високого старту, с вихідні 5,1±0,25 5,2±0,19 <0,05 

кінцеві 4,6±0,1 5,0±0,25 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Потрійний стрибок з місця, м вихідні 7,20±0,35 7,22±0,41 <0,05 

кінцеві 7,32±0,20 7,26±0,35 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Теппінг-тест, у.о. вихідні 52,0±4,0 58,0±3,8 <0,05 

кінцеві 69,0±2,0 62,0±4,1 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Тремор рук в динамічному 

режимі, кількість торкань 

вихідні 16,5±0,7 16,3±0,6 <0,05 

кінцеві 14,0±0,4 15,0±0,5 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Тремор рук в статичному 

режимі, кількість торкань 

вихідні 17,8±0,6 17,6±0,5 <0,05 

кінцеві 16,0±0,4 16,7±0,4 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Час простої рухової реакції, 

мс 

вихідні 195±2,8 194±2,8 <0,05 

кінцеві 164±2,6 182±2,5 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Час складної рухової реакції, 

мс 

вихідні 297±3,8 296±3,7 <0,05 

кінцеві 264±3,4 284±3,6 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Станова сила, кг вихідні 102,0±3,0 103,0±4,1 <0,05 

кінцеві 108,0±1,5 105,0±3,5 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Гарвардський степ-тест, у.о. вихідні 60,0±2,0 61,0±2,4 >0,05 

кінцеві 74,0±3,5 65,0±3,1 <,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Сила кисті, кг вихідні 47,0±2,0 46,0±1,5 <0,05 

кінцеві 49,0±6,8 46,8±2,0 <0,05 

Вірогідність відмінностей  р <0,05 <0,05  

Стрибок вгору з місця, см вихідні 40,2±0,3 40,4±0,4 <0,05 

кінцеві 44,2±0,4 41,9±0,3 <0,05 

Вірогідність відмінностей р <0,05 <0,05  

 

Суттєва різниця в динаміці 

показників наприкінці періоду виконання 

тренувальних навантажень виявлена в 

гандболістів ЕГ. Так, показники у 

порівнянні з КГ (дані наведені в дужках) 

вірогідно покращилися в теппінг-тесті на 
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12% (6%, р<0,05), треморі рук в 

динамічному на 15% (8%, р<0,05) та 

статичному на 10% (5%, р<0,05) режимах. 

Відповідно зменшився час сенсомоторної 

реакції – простої на 16% (6%, р<0,05), 

складної на 11% (4%, р<0,05). 

Спостерігалось також збільшення 

показників стрибка вгору з місця на 4 см 

(1,5 см, р<0,05), станової сили на 6 кг (2,8 

кг, р<0,05), сили кисті на 2 кг (0,8 кг, 

р<0,05). 

Це опосередковано свідчить про 

підвищення функціональних можливостей 

центральної нервової системи юних 

гандболістів під впливом двох факторів – 

тренувальних навантажень у 

втягувальному мікроциклі та спеціально 

розробленої методики цільового 

використання комплексу засобів 

відновлення. 

Основними критеріями, які 

визначають ефективність навантажень 

різного змісту в різних мікроциклах з 

урахуванням цільової та структурної 

спрямованості відновних засобів є 

результати контрольних тестів та рівень їх 

приросту за період експерименту. В юних 

гандболістів експериментальної групи 

виявлено більш суттєвий приріст у 

контрольних тестах. Показовим є вірогідне 

поліпшення результатів у таких тестах: біг 

з високого старту –  на 0,5 с; біг на 30 м з 

веденням м’яча –  на 0,7 с; потрійний 

стрибок з місця – на 12 см; Гарвардський 

степ-тест – на 14 у.о. Водночас у 

спортсменів контрольної групи, хоча й 

зареєстрована тенденція покращення 

деяких показників, але в цілому цей 

приріст виражений меншою мірою за всіма 

тестами, зокрема: біг на 30 м з високого 

старту – приріст результатів склав лише 

0,2 с; біг на 30 м з веденням м’яча – 0,3 с; 

потрійний стрибок з місця – 4 см; 

Гарвардський степ-тест – 4 у.о. 

У роботі припускалося, що умови 

комплексного використання відновних 

засобів позитивно впливають на 

тренувальний ефект заняття у гандболістів 

15-16 років. Це підтверджує висновок 

науковців про необхідність структурного і 

функціонального аналізу ефектів 

відновних засобів та відпочинку у 

тренувальному процесі розвитку фізичних 

якостей та рухових навичок (Briskin, et. al., 

2016). У результаті дослідження 

обґрунтована ефективність використання 

відновних засобів в умовах втягувального 

мікроциклу підготовчого періоду 

тренування юних гандболістів. 

Висновки. На основі структурно-

логічного аналізу результатів 

експериментального дослідження можна 

зробити такі висновки. 

1. Теоретичний аналіз спеціальної 

літератури та результати власних 

досліджень свідчать про те, що чинна 

системи використання відновних засобів у 

підготовці юних гандболістів 15-16 років 

не забезпечує позитивного впливу на 

підвищення загальної працездатності 

провідних систем організму спортсменів. 

У теперішній час переважають лише 

окремі види відновних засобів, які носять 

мало варіативний, вузько спрямований 

характер. Внаслідок такого положення 

необхідна не тільки модернізація системи 

застосування відновних засобів, а й 

перегляд цільової спрямованості їх 

використання на основі врахування 

варіативності тренувальних навантажень в 

різних мікроциклах. 

2. Підсумки експерименту показали 

високу ефективність методики 

комплексного використання відновних 

заходів. Встановлено, що суттєва різниця 

між досліджуваними психомоторними 

показниками та контрольними тестами в 

спортсменів експериментальної та 

контрольної груп відмічалася внаслідок 

впровадження спеціально спрямованого 

комплексу відновних засобів, які 

реалізувалися з урахуванням навантажень 

тренувального дня в умовах втягувального 

мікроциклу. В гандболістів 

експериментальної групи ці зміни досягли 

вірогідно більших величин. Так, 

психомоторні показники покращилися в 

теппінг-тесті на 12%, треморі рук в 

динамічному режимі на 15%, статичному – 

на 10%; зменшився час сенсомоторної 

реакції – простої на 16%, складної на 11%; 

підвищилися показники станової сили на 6 

кг, сили кисті на 2 кг. Суттєвий приріст 

зареєстрований в контрольних вправах. 
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Зокрема, результатів поліпшилися у таких 

тестах: біг з високого старту – на 0,5 с; біг 

на 30 м з веденням м’яча – на 0,7 с; 

потрійний стрибок з місця – на 12 см; 

Гарвардський степ-тест – на 14 у.о. 

(р<0,05). В контрольній групі при 

загальній тенденції поліпшення деяких 

показників їх зміни були значно меншими 

у порівнянні з результатами контрольної 

групи. Так, приріст склав в теппінг-тесті 

6%, треморі рук в динамічному режимі 

8%, статичному – 5%; зменшився час 

сенсомоторної реакції – простої на 6%, 

складної на 4%. Зафіксовані вірогідно 

нижчі прирости результатів за всіма 

тестами, зокрема: біг на 30 м з високого 

старту – приріст результатів склав лише 

0,2 с; біг на 30 м з веденням м’яча – 0,3 с; 

потрійний стрибок з місця – 4 см; 

Гарвардський степ-тест – 4 у.о. 

3. Розроблена, експериментально 

обґрунтована та реалізована методика 

цільового використання відновних засобів 

в умовах втягувального мікроциклу 

загальнопідготовчого етапу тренувального 

процесу показала високу ефективність та 

сприяла підвищенню рівня 

функціональних можливостей нервово-

м’язового апарату та центральної нервової 

системи, суттєвому поліпшенню загальної 

працездатності в динаміці тренувального 

дня та тижневих мікроциклів підготовки 

юних гандболістів 15-16 років. 

Перспективи подальших 

досліджень у даному напрямку. Надалі 

планується проведення досліджень у 

напрямі вивчення комплексного 

застосування засобів відновлення в 

процесі розвивального й ударного 

мікроциклів тренування гандболістів 15-16 

років.  

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів.  

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 

Вдячності. Автори висловлюють 

вдячність мережі аптек ФОП “Брага Є.Л.” 

за надання допомоги у вигляді медичних 

препаратів. 
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Аннотация. Христовая Т.Е., Пюрко В.Е. Комплексное использование средств 

восстановления в подготовительном периоде тренировки юных гандболистов. В 

изменяющихся условиях современного спорта проблема восстановления физической 

работоспособности является очень актуальной. Цель исследования – экспериментально 

обосновать эффективность комплексного использования средств восстановления в условиях 

втягивающего микроцикла подготовительного периода тренировки юных гандболистов 15-

16 лет. Материал и методы. В эксперименте принимали участие 20 спортсменов 

мужского пола в возрасте 15,5±0,4 лет. Для контрольной группы (n=10) использовали 

традиционные средства восстановления. В экспериментальной группе (n=10) был внедрен 

комплекс восстановительных средств, специально разработанный для втягивающего 

недельного микроцикла в зависимости от вариативности тренировочных нагрузок. Для 

решения поставленных задач в исследовании использовались такие методы: анализ научной 

литературы, исследование психофизических функций, педагогический эксперимент, методы 

математической статистики. Результаты. Между юными спортсменами 

экспериментальной и контрольной групп после педагогического эксперимента отмечается 

существенная разница по исследуемым показателям и контрольным тестам. У 

гандболистов экспериментальной группы психомоторные показатели улучшились в 

теппинг-тесте на 12%, треморе рук в динамическом режиме на 15%, статическом – на 

10%; уменьшилось время сенсомоторной реакции – простой на 16%, сложной на 11%; 

увеличились показатели становой силы на 6 кг, силы кисти на 2 кг. Зарегистрировано 

улучшение результатов в таких тестах: бег с высокого старта – на 0,5 с; бег на 30 м з 

ведением мяча – на 0,7 с; тройной прыжок с места – на 12 см; Гарвардский степ-тест – на 

14 у.е. В контрольной группе эти изменения были значительно меньше и не превышали 4-8%, 

зафиксированы достоверно меньшие приросты результатов по всем двигательным тестам. 

Выводы. Разработанная и реализованная методика комплексного использования 

восстановительных средств в условиях втягивающего микроцикла подготовительного 

этапа тренировочного процесса показала высокую эффективность и способствовала 

повышению уровня функциональных способностей нервно-мышечного аппарата и 

центральной нервной системы, существенному улучшению общей работоспособности юных 

гандболистов 15-16 лет.  

Ключевые слова: гандбол; восстановление; психофизические функции; юноши; 15-16 

лет. 
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Abstract. Khrystova T.Ye., Pyurko V.Ye. Comprehensive application of recovery tools in 

the preparatory period of training young handball players. In the changing conditions of modern 

sports, the problem of restoring physical fitness is extremely important. The purpose of the study is 

to experimentally substantiate the effectiveness of integrated use of means of recovery in the 

conditions of the retractable microcycle of the preparatory period of training of young handball 

players aged 15-16. Material and methods. The experiment involved 20 male athletes aged 

15.5±0.4 years. For the control group (n=10) used traditional recovery tools. In the experimental 

group (n=10) a set of restorative means was introduced, specially developed for the retractable 

weekly microcycle depending on the variability of training loads. Research methods: analysis of 

scientific literature, research of psychophysical functions, pedagogical experiment, methods of 

mathematical statistics. Results. A significant difference was observed between the young athletes 

of the experimental and control groups after the pedagogical experiment according to the 

psychomotor indicators and control tests. In handball players of the experimental group, 

psychomotor performance improved in the tepping test by 12%, arm tremor by 15%, static - by 

10%; decreased the time of sensorimotor reaction – idle time by 16%, difficult by 11%; the indexes 

of the dead force increased by 6 kg, the force of the brush by 2 kg. Improvements in the results of 

the following tests were reported: running from high start – by 0.5 s; 30 m running with the ball – 

0.7 s; triple jump from place – 12 cm; Harvard Step Test – 14 In the control group, these changes 

were much smaller and did not exceed 4-8%, with markedly smaller increments in results across all 

motor tests. Conclusions. The developed and implemented methodology for the complex use of 

restorative means in the conditions of the retractive microcycle of the preparatory stage of the 

training process showed high efficiency and contributed to an increase in the level of functional 

abilities of the neuromuscular apparatus and the central nervous system, a significant improvement 

in the overall performance of young handball players aged 15-16. 

Key words: handball; recovery; psychophysical functions; boys; 15-16 years. 
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