
Мероприятие по плану воспитательной работы

Активный отдых и 
восстановление: 

Методы восстановления после 
тренировок и соревнований 

(массаж, баня, сон)



08.04.2025г 
Контингент: воспитанники отделения 
футбол
Подготовил: тренер-преподаватель по 
футболу МБУ ДО «Спортивная школа 
Рыбинского района» 
Ильин Денис Сергеевич



 Тренировки и соревнования – это стресс для 
организма.

 Восстановление необходимо для:
 Предотвращения переутомления и травм.

 Улучшения спортивных результатов.

 Поддержания общего здоровья и хорошего самочувствия.

Активный отдых – важная часть процесса 
восстановления

Введение. Важность восстановления

Зачем нужно восстановление?



Тренировочные нагрузки и 
суперкомпенсация



 Активный отдых – это легкая физическая 
активность, способствующая восстановлению.

 Примеры: легкая пробежка, плавание, йога, 
растяжка, прогулки на свежем воздухе.

 Преимущества активного отдыха:
 Улучшение кровообращения и питания мышц.

 Вывод продуктов распада.

 Снятие мышечного напряжения.

Активный отдых – что это?

Активный отдых – это больше, чем 
просто лежание на диване!





 Польза массажа:
 Снятие мышечного напряжения и спазмов.

 Улучшение кровообращения и лимфотока.

 Ускорение выведения молочной кислоты.

 Уменьшение боли и воспаления.

 Расслабление и улучшение сна.

 Виды массажа: классический, спортивный, 
лимфодренажный, самомассаж.

Массаж как метод восстановления

Массаж – верный друг спортсмена.



Массаж спортивный



 Польза бани:
 Улучшение кровообращения и потоотделения.

 Вывод токсинов и продуктов распада.

 Расслабление мышц и суставов.

 Укрепление иммунитета.

 Снятие стресса и усталости.

 Важно соблюдать правила посещения 
бани!

Баня и сауна для восстановления

Баня –
очищение и восстановление.





 Во время сна организм восстанавливается и 
регенерирует.

 Недостаток сна приводит к:
 Ухудшению спортивных результатов.

 Повышению риска травм.

 Снижению иммунитета.

 Рекомендации по улучшению сна:
 Соблюдение режима сна.

 Создание комфортных условий для сна (температура, тишина, темнота).

 Отказ от гаджетов перед сном.

Сон – лучший способ восстановления

Сон – фундамент восстановления.





 После тренировки необходимо восполнить 
запасы энергии и питательных веществ.

 Важно:
 Углеводы для восстановления гликогена.
 Белки для восстановления и роста мышц.
 Вода для регидратации.
 Витамины и минералы для общего здоровья.

 Примеры продуктов для восстановления: 
фрукты, овощи, молочные продукты, мясо, 
рыба, орехи.

Питание для восстановления

Правильное питание –
залог быстрого восстановления.



Здоровая сбалансированная еда



 Эффективность методов восстановления зависит 
от:
 Вида спорта.
 Интенсивности тренировок.
 Индивидуальных особенностей организма.

 Важно прислушиваться к своему телу и выбирать 
те методы восстановления, которые подходят 
именно вам.

 Консультация со специалистом (тренером, врачом) 
поможет подобрать оптимальный план 
восстановления.

Индивидуальный подход к восстановлению

Восстановление –
это индивидуально!



Различные спортсмены, 
использующие разные методы 

восстановления.



 Восстановление – неотъемлемая часть 
тренировочного процесса.

 Активный отдых, массаж, баня, сон и правильное 
питание – ваши помощники в достижении 
спортивных целей и поддержании здоровья.

 Не пренебрегайте восстановлением, и ваши 
результаты будут расти!

Заключение
Помните!



Спортсмен, достигающий успеха!



Спасибо за внимание!


