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Наші подальші наукові розробки будуть присвячені пошуку нових 
підходів і методик силової підготовки жінок з урахуванням фізіологічних 
особливостей жіночого організму. 
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КОМПЛЕКСНА МЕТОДИКА ВІДНОВНОГО МАСАЖУ У 

ДІТЕЙ В ПЕРІОД ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ ПІД ЧАС 

ЗАНЯТЬ ЕКСТРИМАЛЬНИМИ ВИДАМИ СПОРТУ 
 

Анотація. Представлена стаття присвячена значенню застосування 
комплексної методики відновного масажу  юних спортсменів, які 
займаються екстремальними видами спорту. Проаналізовано, що постійно 
зростає інтенсивність та обсяг тренувальних навантажень, що є 
передумовою проведення відновного масажу – дієвого засобу для зняття 
втоми після великих навантажень і для підготовки організму до тривалих 
тренувань. 

Актуальність теми. У екстремальних, видах спорту, постійно 
збільшується інтенсивність і обсяг тренувальних навантажень, 
розробляються додаткові засоби забезпечення зростання майстерності юних 
спортсменів. Вибір правильного співвідношення між обсягом і 
інтенсивністю фізичних навантажень залежить від процесу відновлення 
організму спортсмена.[5, с.124]. Група практично не може складатись з 
учасників однакового рівня підготовленості. Тому вони переносять 
навантаження, по різному, отже необхідні додаткові засоби підготовки і 
відновлення організму. Одним з таких засобів є відновний масаж. [3, с. 332, 
5 с. 256]. 

Мета дослідження: вивчення впливу комплексної методики 
відновного масажу  на рівень працездатності юних спортсменів в період 
тренувального процесу під час занять екстремальними видами спорту. 

Відновний масаж застосовують після інтенсивних тренувань і значних 
навантажень для максимально швидкого відновлення організму. 

Враховуючи, що тренування у екстремальних видах спорту спрямовані 
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на проходження дистанцій за максимально короткий час, діти 
використовують більшу кількість енергії. Особливу увагу під час процедури 
приділяють тим м’язам, які виконують основне навантаження. Обов’язково 
після сеансу масажу дитина має відпочити. 

У методиці проведення відновного масажу ми не використовуємо 
твердих прийомів, таких, як рублення, поколочування, тиснення й ін. 

Для оцінки результату дослідження, юних спортсменів-туристів було 
розділено на три групи. Контрольна група- вихованці, які не застосовували 
запропоновану методику відновного масажу. Перша група дітей, 
виконували самомасаж. Друга група – дотримувалися комплексної 
методики. 

Так за результатами анкетування, контрольна група- відчували значне 
стомлення після тренування, не вистачало часу на відновлення. Перша група 
зазначають швидше розслаблення м’язів після тренувань. Друга група 
показала кращі результати в наступних тренуваннях, зумовлюючи свої 
успіхи швидшим відновленням працездатності у м’язах не відчувалось 
больових відчуттів після тренувань. 

Висновки: спираючись на результати нашого дослідження, дійшли 
висновку, що сучасні екстремальні види спорту, потребують уваги у 
відновленні працездатності, особливо спортсмени молодшого віку. 
Найбільш зручним та дієвим засобом відновлення є система відновного 
масажу. Встановлено, що використання комплексної методики позитивно 
впливає на фізичні здібності та подальший тренінг дітей. 
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