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Вступ  

Оптимізація тренувального процесу спортсменів передбачає 

ефективне використання засобів відновлення спортивної працездатності. 

Серед основних засобів відновлення розрізняють педагогічні, медико-

біологічні та психологічні. Студенти мають володіти знаннями не лише як 

спланувати програму тренувальних і змагальних навантажень, але й яким 

чином можна здійснювати процес відновлення затраченої енергії, 

фізичних і нервових сил. 

В цьому плані на годі має стати даний навчально-методичний 

посібник. В посібнику характеризуються основні засоби відновлення. 

Найбільша увага приділяється педагогічним засобам відновлення, що 

обумовлено майбутньою професійною діяльністю випускників інституту 

фізичного виховання і спорту. В посібнику, також, в достатній мірі 

висвітлені медико-біологічні засоби відновлення, особливо таких форм 

відновлення як масаж, гідро процедури, сауна, ванни.  

Досить детально в посібнику описана система і методика харчування. 

Що стосується психологічних засобів відновлення, то враховуючи 

складність психічних процесів та певною мірою керуючись тим, що ці 

засоби в основному мають використовуватися більш вузькими 

спеціалістами, вони викладені в посібнику лише як ознайомчий варіант. 

Більш детально психологічні засоби відновлення описані в спеціальній 

літературі. 

Загалом зміст навчально-методичного посібника дозволить збагатити 

знання студентів з проблем теорії і методики тренувального процесу 

спортсменів. 

 

 


