Маляр Едуард Імрейович  доцент кафедри фізичної реабілітації і спорту. Західноукраїнський національний університет
Маляр Неля Степанівна доцент кафедри фізичної реабілітації і спорту. Західноукраїнський національний університет

МОТИВАЦІЙНИЙ АСПЕКТ ТА ПСИХОЛОГІЧНИЙ КОНТРОЛЬ У ПРОЦЕСІ ВІДНОВЛЕННЯ СПОРТСМЕНА

Мотиваційний аспект в контролі відновлення також є важливим, оскільки тренер може коригувати інтенсивність відновлювальних процедур, якщо спостерігається зниження мотивації чи апатія у спортсмена. Це дозволяє уникнути перенавантаження і забезпечити спортсмену належний період для адаптації та відновлення [1, 7].
Важливим є також індивідуальний підхід до контролю відновлення, оскільки «…кожен спортсмен має свої індивідуальні особливості. Спостереження та оцінка необхідності відновлення повинні враховувати вік, фізичні та психологічні особливості, рівень підготовки та навіть особисті обставини спортсмена» [2].
Психологічний контроль над відновленням є не менш важливим, ніж фізіологічний. «Спортсмен може відчувати емоційне вигорання, страх перед травмами, тривогу через високі вимоги до результатів, що може негативно впливати на його відновлення. Тренер повинен своєчасно виявляти ці ознаки та вживати заходів для мінімізації стресових ситуацій. Наприклад, включення в тренувальний цикл методів психологічного відновлення, таких як медитація, релаксаційні техніки, або психологічні бесіди з тренером, можуть допомогти знизити рівень стресу та підтримати емоційне здоров’я спортсмена» [6].
Важливою складовою тренувального циклу є правильне поєднання тренувань та відновлення. Відновлення не повинно бути пасивним процесом, воно має активно впливати на фізичний та психологічний стан спортсмена. Тренер повинен контролювати, коли потрібно збільшувати навантаження, а коли його зменшувати, з урахуванням фаз відновлення [4, 5].
Контроль також включає врахування тривалості відновлення в залежності від інтенсивності тренувальних навантажень. «Якщо спортсмен перенавантажений або недооцінює значення відновлення, це може призвести до втоми, зниження продуктивності та підвищеного ризику травм. Саме тому тренер має здійснювати контроль на всіх етапах тренувального циклу, забезпечуючи баланс між тренуваннями і відновленням» [3].
Мотивація та контроль відновлення є ключовими факторами для забезпечення успішного спортивного розвитку і досягнення високих результатів. Підтримка належної мотивації до відновлення сприяє більш ефективному виконанню відновлювальних процедур, що дозволяє спортсмену відновлюватися після тренувальних навантажень і підвищувати свою працездатність. Натомість, «…без належного контролю, можна зіткнутися з перевантаженням або недостатнім відновленням, що погіршує фізичний і психологічний стан спортсмена. Правильне управління відновленням на всіх етапах тренувального циклу є запорукою здоров’я спортсмена, його психологічної стабільності та досягнення високих результатів у спорті» 
[1, 2, 5, 6].
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