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ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ ТА СПОРТУ 

ВІДНОВЛЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ НЕТРАДИЦІЙНИХ МЕТОДІВ 

БАСКЕТБОЛІСТОК СТУДЕНТСЬКИХ КОМАНД 

Козіна Ж. Л.
1
, Єрмаков С. С.

1
, Кожухар Л. В.

2
 

1 
Харківський національний педагогічний університет імені Г. С. Сковороди 
2 
Харківський національний економічнй університет імені Семена Кузнеця 

Вступ. Процеси відновлення займають віжливе місце в підготовці спортсменів і вимагають використання 

ефективних і практичних методів, що не викликають побічних ефектів [1, 3, 7, 9, 10, 13, 17]. Могутнім засобом 

відновлення працездатності є масаж [2, 4, 18–20]. Його позитивна дія як засобу відновлення працездатності не 

викликає сумнівів [1, 2, 6, 20]. Але проблема відновлення працездатності в баскетболі залишається не 

вирішеною [11, 12, 14, 15, 22]. Це пов’язано з тим, що навантаження в баскетболі вимагають високого рівня 

підготовленості [23, 25, 26, 28, 31, 33]. Тому класичний масаж не завжди задовільнює вимоги сучасного 

баскетболу.  

Як вказують Ефименко П. Б. (2009) [6], Слизюк Ю. С. (2009) [21], на сучасному етапі все більшої 

поширеності набуває стародавній метод баночного масажу, основна дія якого забезпечується створенням 

вакууму та значною активізацією кровообігу. Крім того, в роботах [5, 14, 22] показана дія аутогенного 

тренування як засобу нормалізації психофізичного стану, оптимізації вегетативного балансу, поліпшенню 

адаптаційних процесів. Логічно укласти, що застосування баночного масажу буде вельми ефективним для 

відновлення працездатності в баскетболі. Логічно укласти також, що ефективність баночного масажу буде 

посилюватись застосуванням аутогенного тренування, яке розвиває також важливі для баскетболу психологічні 

й інтелектуальні здібності.  

Однак в теперішній час методика баночного у поєднанні з аутогенним тренуванням не розроблялась і не 

застосовувалась у практиці навчально-тренувального процесу баскетболісток.  

Дослідження проведено згідно зі Зведеним планом науково-дослідної роботи в сфері фізичної культури й 

спорту на 2011–2015 рр. за темою 2.4 «Теоретико-методичні основи індивідуалізації у фізичному вихованні і 

спорті» (№ державної реєстрації: 0112U002001) і згідно з науково-дослідними роботами, які фінансуються за 

рахунок державного бюджету Міністерства освіти і науки України на 2013–2014 рр. «Теоретико-методичні 

основи застосування інформаційних, педагогічних і медико-біологічних технологій для формування здорового 

способу життя» (№ державної реєстрації: 0113U002003) і на 2014–2015 рр. «Теоретико-методичне забезпечення 

формування здорового способу життя особистості в умовах навчального закладу в контексті Європейської 

інтеграції» (№ державної реєстрації: 0114U001781).  

Мета, завдання роботи, матеріал і методи. Мета роботи складалася в експериментальному 

обґрунтуванні ефективності застосування нетрадиційної комплексної методики відновлення, що поєднує 

застосуваня баночного масажу і аутогенного тренування, в навчально-тренувальному процесі в баскетболі. 

В даному дослідженні приймали участь баскетболістки студентської баскетбольної команди ХНПУ імені 

Г. С. Сковороди (11 спортсменок склали експериментальну групу, 11 – контрольну). Перед початком 

експерименту по з’ясуванню ступеню впливу розробленої системи застосування масажу в сполученні з 

використанням нетрадиційної практики аутотренінгу на відновлення і працездатність баскетболісток у 

контрольній і експериментальній групах проводилося тестування за педагогічними та психофізіологічними 

тестами (в листопаді 2014 р. – до проведення педагогічного експерименту, в січні 2015 р. – після проведення 

педагогічного експерименту). Групи були практично ідентичні до проведення експерименту, розрахункові 

значення t-критерію Стьюдента були менше критичних. Групи тренувалися по ідентичних програмах протягом 

9-ти тижнів, однак в експериментальній групі застосовувалася розроблена методика відновлення, в контрольній 

групі застосовувався виключно класичний масаж для відновлення працездатності.  

Педагогічне тестування проводилося по 12 тестам, застосовуваних у збірних командах України і Росії 

[14]. Із психофізіологічних методів дослідження застосовувалися визначення часу простої та складної реакції на 

світлові подразники в різних режимах подачі сигналу. Тести проводилися за програмою «Психодіагностика» 

[16]. 

Результати дослідження. Розроблено методику поєднаного застосування баночного масажу і 

аутогенного тренування (АТ). Суть методики аутогенного тренування полягає в повторенні інструктором або 

самостійно спортсменам тексту, що описує чергування природних образів. При застосуванні даної методики АТ 

текст може варіювати досить у широкому діапазоні, але для досягнення потрібного ефекту необхідно 

дотримувати основних принципів: 1 – найкращий ефект релаксації досягається при створенні образа великого 
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пейзажа природи, тобто «величезний океан», «глибока ріка», «галявина з безліччю квітів», «зоряне небо», 

«світло сонця або зірок» і т. д.; 2 – образи природи повинні бути красивими, легкими для сприйняття, 

знайомими спортсменам з повсякденного життя; 3 – текст АТ підбирається таким чином, що при АТ 

відбувається поступовий процес занурення в природний образ і злиття з ним [14]. 

Крім аутогенного тренування, складовою частиною методики відновлення працездатності баскетболісток 

було застосування баночного масажу. Масаж застосовувався 2 рази на тиждень після тренування. 

Особливостями застосування масажу була дія масажних рухів не тільки на м’язи, а, головним чином, на зв’язки 

та сухожилля. 

Перед початком баночного масажу проводилось легке прогладжування долонями тій галузі, яку 

збираються масажувати, утираючи у ній небагато масажною мастила (олію, вазелін, крем). Потім брали 

силіконову банку ємністю приблизно 200 мл та створювали у ній відносний вакуум шляхом надавлювання при 

постановці на тіло. Тривалість масажу – 5–15 хв. щодня чи через день. Час масажу підбирався індивідуально. 

У результаті застосування авторської методики поєднання баночного масажу та модифікованої форми 

аутогенного тренування для відновлення працездатності баскетболісток спостерігалося підвищення рівня 

спеціальної фізичної та технічної підготовленості. Про це свідчить достовірне поліпшення результатів тесту 

«Швидкісна стрибучість»: в експериментальній групі кількість стрибків за 20 с збільшилася від 26,33±5,13 разів 

до 35,67±4,89 разів (р<0,01), в той час як в контрольній групі подібні зміни недостовірні (від 32,33±9,31 разів до 

32,50±9,79 разів (р>0,05) (рис. 1). Аналогічні дані отримано за результатами тесту «Швидкісна техніка»: в 

експериментальній групі час виконання тесту зменшився від 190±6,0 с до 139±5,4 с (р<0,05), в контрольній 

групі – від 10,07±0,76 с до 9,83±0,63 с (р>0,05) (рис. 1). 
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Рис. 1. Зміна показників рівня фізичної підготовленості баскетболісток в результаті застосування 

методики відновлення працездатності: 

1 – біг 6 м, с; 2 – біг 2*28 м, с; 3 – стрибок угору, см; 4 – «швидкісна стрибучисть», кільк. разів;  

5 – «швидкісна техніка», с; 6 – метання набивного м’ча з розбігу, м; 7 – метоння набивного м’яча з місця, м;  

8 – кидки з середньої відстані, кількість влучень з 10; 9 – штрафні кидки, кількість влучень з 20;  

10 – спеціальна витривалість, с; 11 – ЧСС спокою, уд.·хв.
-1

; * – р<0,05; ** – р<0,01; *** – р<0,001; 

EG – експериментальна група; 

KG – контрольна група; 

Tests – тести; 

Change of parameters, % – зміна показників, % 

Крім того, в експериментальній групі спостерігалось підвищення точності улучень кидків з середньої 

відстані з 10: від 2,50±1,05 разів до 7,33±1,97 разів (р<0,001), в контрольній групі подібні зміни не достовірні 

(від 1,76±0,82 разів до 1,67±1,21 разів (р>0,05). 

У результаті застосування розробленої авторської методики поєднання баночного масажу та 

модифікованої форми аутогенного тренування спостерігалося зменшення кількості помилок в простих і 

складних реакцій на зоровий подразник, що опосередковано свідчить про підвищення сили нервових процесів 

(Є. П. Ільїн, 2011; В. С. Лізогуб, М. І. Макаренко, 2012).  

В експериментальній групі кількість помилок в складній зорово-моторної реакції зменшилася від ( x ±S) 

14,67±2,34 до 12,33 ±2,25 (р<0,05), в той час як в контрольній групі подібні зміни недостовірні (від 13,0±3,85 до 

14,0±3,69 (р>0,05). 

Обговорення результатів. Можливість побудови тренувального процесу із застосуванням поєднаних 

засобів відновлення працездатності спортсменів, у тому числі і баскетболісток, дотепер вивчено недостатньо 
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[24, 27, 29, 30, 32]. Нами була розпочата спроба виявити можливість комплексного застосування баночного 

масажу, що проводиться після класичного масажу, у поєднанні з модіфікованим методом аутогенного 

тренування.  
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Рис. 2. Зміна показників рівня психофізіологічних можливостей баскетболісток в результаті 

застосування методики відновлення працездатності: 

1 – проста зорово-моторна реакція, час, мс; 2 – проста зорово-моторна реакція, помилки, кількість;  

3 – проста зорово-моторна реакція, S, мс; 4 – складна зорово-моторна реакція, час, мс; 5 – складна зорово-

моторна реакція, помилки, кількість 6 – складна зорово-моторна реакція, S, мс; 7 – складна зорово-моторна 

реакція зі зворотнім зв’язком, час, мс; 8 – складна зорово-моторна реакція зі зворотнім зв’язком, помилки, 

кількість; 9 – складна зорово-моторна реакція зі звотнім зв’язком, S, мс; 10 – складна зорово-моторна реакція 

зі зворотнім зв’язком, мін.час експозиції сигналу, мс; 11 – складна зорово-моторна реакція зі зворотнім 

зв’язком, загальний час виконання тесту, мс; 12 – складна зорово-моторна реакція зі зворотнім зв’язком, час 

виходу на мінімальну експозицію, мс; * – р<0,05; ** – р<0,01; *** – р<0,001; 

EG – експериментальна група; 

KG – контрольна група; 

Tests – тести; 

Change of parameters, % – зміна показників, % 

При використанні даної методики випробувані експериментальної групи більш охоче стали виконувати 

вправи на загальну і спеціальну витривалість (як правило, самі «нелюбимі» спортсменами усіх вікових груп); 

крім того, підвищились результати виконання тестів на спеціальну витривалість в баскетболі. Ми пов’язуємо це 

с тим, що баночний масаж діє, перш за все, на судинну систему [21], сприяючи виведенню токсинів з організму. 

В сполученні з концентрацією на абстрактних образах, що уявляли спортсменки під час аутогенного 

тренування, дія баночного масажу посилювалась, що узгоджується с даними авторів, які досліджували 

комплекну дію різних засобів відновлення працездатності. Це можна пояснити тим, що свідомий підхід до 

будь-якого аспекту тренування значно посилює безпосередню дію тренувального фактору [12–14, 22]. 

Виходячі з викладеного, можна зробити висновок, що використання комплексної методики відновлення 

працездатності є досить ефективним у порівнянні з окремими методиками відновлення працездатності, і, 

зокрема, класичними масажем, який використовувався в контрольній групі.  

Таким чином, показано, що можна випливати свідомістью на якість процесу відновлення, що 

відбувається в організмі після фізичних навантажень. Згідно положенням фізіології рухів [23] та практичними 

досілідженнями [5, 6, 12–14, 22], при цьому удосконалюються координаційні взаємозв’язки між окремими 

ділянками нервової системи, а також нервово-м’язового апарату. Це було підтверджено отриманими нами 

даними щодо вдосконалення координаційних здібностей баскетболісток (підвищення точності кидків, 

зменшення часу виконання тестів, що включають технічні елементи баскетболу). 

Висновки.  

1. Розроблено методику поєднаного застосування баночного масажу і аутогенного тренування. 

Аутогенне тренування полягає в повторенні інструктором або самостійно спортсменам тексту, що описує 

чергування природних образів. Особливостями застосування масажу була дія масажних рухів не тільки на 

м’язи, а також на зв’язки та сухожилля. 

2. У результаті застосування авторської методики поєднання баночного масажу та модифікованої форми 

аутогенного тренування для відновлення працездатності баскетболісток спостерігалося підвищення рівня 

спеціальної фізичної та технічної підготовленості. 
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3. У результаті застосування розробленої авторської методики поєднання баночного масажу та 

модифікованої форми аутогенного тренування спостерігалося зменшення кількості помилок в простих і 

складних реакцій на зоровий подразник, що опосередковано свідчить про підвищення сили нервових процесів.  

В перспективі подальших досліджень передбачається вдосконалення системи відновлення працездат-

ності спортсменів. 
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ВІДНОВЛЕННЯ ПРАЦЕЗДАТНОСТІ ІЗ ЗАСТОСУВАННЯМ НЕТРАДИЦІЙНИХ МЕТОДІВ 

БАСКЕТБОЛІСТОК СТУДЕНТСЬКИХ КОМАНД 
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Мета: експериментально обґрунтувати ефективність застосування нетрадиційної комплексної методики 

відновлення, що поєднує застосуваня баночного масажу і аутотренінгу, в навчально-тренувальному процесі в 

баскетболі. Матеріал: в дослідженні взяли участь баскетболістки студентської баскетбольної команди ХНПУ 

імені Г. С. Сковороди (11 спортсменок склали експериментальну групу, 11 – контрольну). Методи: педагогічне 

та психофізіологічне тестування. Педагогічне тестування проводилося по 12 тестам з спеціальної фізичної та 

технічної підготовленості; із психофізіологічних методів дослідження застосовувалися визначення часу простої 

та складної реакції на світлові подразники в різних режимах подачі сигналу; визначалась також кількість 

помилок. Психофізіологічне тестування проводилось за програмою «Психодіагностика». Результати: 

Розроблено методику поєднаного застосування баночного масажу і аутогенного тренування, яка 

застосовувалась в експериментальній групі. Аутогенне тренування полягає в повторенні інструктором або 

самостійно спортсменам тексту, що описує чергування природних образів. Особливостями застосування 

масажу була дія масажних рухів не тільки на м’язи, а також на зв’язки та сухожилля. Баночний масаж 

застосовувався після підготовчих прийомів класичного масажу. В контрольній групі застосовувався класичний 

масаж. У результаті застосування авторської методики поєднання баночного масажу та модифікованої форми 

аутогенного тренування для відновлення працездатності баскетболісток спостерігалося підвищення рівня 

спеціальної фізичної та технічної підготовленості та зменшення кількості помилок в простих і складних 

реакціях на зоровий подразник, що опосередковано свідчить про підвищення сили нервових процесів. 

Висновок: методика поєднаного застосування баночного масажу та модифікованої форми аутогенного 

тренування показала більшу ефективність для відновлення працездатності баскетболісток у порівнянні з 

методикою, що передбачає застосування лише класичного масажу без аутогенного тренування. 

Ключові слова: відновлення, баскетбол, масаж, психорегуляція. 
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ВОССТАНОВЛЕНИЕ РАБОТОСПОСОБНОСТИ С ПРИМЕНЕНИЕМ НЕТРАДИЦИОННЫХ 

МЕТОДОВ БАСКЕТБОЛИСТОК СТУДЕНЧЕСКИХ КОМАНД 
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Цель: экспериментально обосновать эффективность применения нетрадиционной комплексной методики 

восстановления, сочетающий применение баночного массажа и аутотренинга, в учебно-тренировочном 

процессе в баскетболе. Материал: в исследовании приняли участие баскетболистки студенческой 

баскетбольной команды ХНПУ имени Г.С. Сковороды (11 спортсменок составили экспериментальную группу, 

11 – контрольную). Методы: педагогическое и психофизиологическое тестирование. Педагогическое 

тестирование проводилось по 12 тестам по специальной физической и технической подготовленности; из 

психофизиологических методов исследования применялось определение времени простой и сложной реакции 

на световые раздражители в различных режимах подачи сигнала; определялось также количество ошибок. 

Психофизиологическое тестирование проводилось по программе «Психодиагностика». Результаты: 

разработана методика сочетанного применения баночного массажа и аутогенной тренировки, которая 

применялась в экспериментальной группе. Аутогенная тренировка состоит в повторении инструктором или 

самостоятельно спортсменами текста, описывающего чередование природных образов. Особенностями 

применения массажа было действие массажных движений не только на мышцы, а также на связки и сухожилия. 

Баночный массаж применялся после подготовительных приемов классического массажа. В контрольной группе 

применялся классический массаж. В результате применения авторской методики сочетания баночного массажа 

и модифицированной формы аутогенной тренировки для восстановления работоспособности баскетболисток 

наблюдалось повышение уровня специальной физической и технической подготовленности и уменьшение 

количества ошибок в простых и сложных реакциях на зрительный раздражитель, что косвенно свидетельствует 

о повышении силы нервных процессов. Вывод: методика сочетанного применения баночного массажа и 

модифицированной формы аутогенной тренировки показала более высокую эффективность для восстановления 

работоспособности баскетболисток по сравнению с методикой, предусматривающей применение только 

классического массажа без аутогенной тренировки. 

Ключевые слова: восстановление, баскетбол, массаж, психорегуляция. 

RECOVERY FROM USING NON-TRADITIONAL METHODS OF STUDENT BASKETBALL TEAMS 

Kozina J., Ermakov S., Kozhukhar L. 

Kharkov national pedagogical university of the name П.S. Skovoroda 

Objective: To prove experimentally the effectiveness of non-traditional methods of restoring the complex, which 

combines the use of canned massage and meditating in the training process in basketball. Material: The study involved 

a student basketball players basketball team HNPU behalf of GS Frying pans (11 athletes have made experimental 

group, 11 – control). Methods: pedagogical and psycho-physiological testing. Teacher testing was conducted on 12 tests 

of physical and technical preparation; of psychophysiological research methods to apply certain time simple and 

complex reaction to visual stimuli in different modes of alarm; defined as the number of errors. Psychophysiological 

tests were carried out under the program «Psycho.» Results: The combined use of the technique of canned massage and 

autogenic training, which was used in the experimental group. Autogenic training consists in repeating an instructor or 

self-athletes text describing the alternation of natural images. Features of the application of massage was massage 

movements effect not only on the muscles as well as ligaments and tendons. Cup massage is applied after the 

preparatory techniques of classical massage. In the control group used a classic massage. As a result of the author’s 

technique of combining canned massage and a modified form of autogenic training for disaster recovery basketball 

observed increase in special physical and technical readiness and reduce errors and adverse reactions to visual stimuli, 

which indirectly indicates an increase in strength of the nervous processes. Conclusion: The technique of combined use 

of canned massage and a modified form of autogenous showed superior efficacy to restore functionality of basketball 

compared to the procedure that would apply only to the classical massage without autogenous training. 

 

 

 


