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більше, ніж у групи пацієнтів, які використовували ексцентричні вправи, та їх 

максимальна сила хвата збільшилася [2, с. 1043]. Також відомо про 

застосування IASTM терапії тричі на тиждень протягом приблизно 22 днів у 

пацієнтів, госпіталізованих з приводу травми ахілового сухожилля, призвело 

до значного збільшення відстані ходьби; пацієнти, які мали труднощі при 

ходьбі на 180 м до застосування IASTM, змогли збільшити відстань ходьби до 

390 м після IASTM [3, с. 201]. 

Отже, зважаючи на високу терапевтичну ефективність розглянутих 

методів впливу на міофасціальну тканину спортсменів, їх можна застосувати у 

процесі відновлення фристайлістів високої кваліфікації, оскільки в процесі 

підготовки до виступів вони активно тренують більшість великих м’язових 

груп тіла та страждають на міофасціальний больовий синдром внаслідок травм, 

високої інтенсивності та специфічності тренувального процесу.   
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ЗАСОБИ АЕРОБІКІ У ПІДГОТОВЦІ СПОРТСМЕНІВ  

СТУДЕНТСЬКОЇ ЗБІРНОЇ КОМАНДИ З ФУТЗАЛУ 

Вступ. Футзал є популярним видом спорту у студентському середовищі. 

Студентський футзал є вагомим підґрунтям для розвитку та вдосконалення 

професійного футзалу. Саме тому, проблемні питання вдосконалення 

спортивної підготовленості гравців студентських збірних команд з футзалу є 

актуальними і своєчасними. Існує науковий консенсус думок, що ефективна 

реалізація техніко-тактичного потенціалу спортсменів у футзалі неможлива без 

досягнення відповідного рівня розвитку їх рухових якостей, функціональної, 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості [3]. Питання розвитку 

науково-методичних підходів стосовно форм, методів і засобів розвитку 

рухових якостей спортсменів висвітлені у  науково-методичній  літературі [5]. 

Для подальшого розвитку та вдосконалення цих наукових знань, пропонуються 

сучасні інноваційні технології на основі використання засобів аеробіки у 

процесі вдосконалення рівня функціональної, загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості спортсменів у футзалі. На рівні професійних спортсменів, ця 

проблематика отримала вирішення у дослідженнях [1, 4]. Отже, проблемні 

питання стосовно використання засобів аеробіки у процесі спортивної 

підготовки студентських збірних команд з футзалу залишаються остаточно 

невирішеними. 

Мета дослідження – аналіз використання засобів аеробіки у процесі 

спортивного тренування студентської збірної команди ЗДМУ з футзалу. 

Матеріал і методи: аналіз наукової та методичної літератури, аналіз 

документів планування тренувального процесу; педагогічні тестування. 
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Результати дослідження. Контент-аналіз документів планування 

тренувального процесу та аналіз результатів педагогічних спостережень 

стосовно розподілу засобів у річному макроциклі підготовки студентської 

збірної команди ЗДМУ з футзалу дозволяє констатувати наступне: спеціальні 

техніко-тактичні вправи з акцентованим розвитком координаційних якостей і 

спритності – близько 20% часу; спеціальні вправи на розвиток і вдосконалення 

витривалості – близько 15% часу; спеціальні вправи на розвиток і 

вдосконалення швидкісно-силових якостей – близько 15% часу; вправи на 

релаксацію, розвиток гнучкості та амплітуди рухів – близько 10% часу; вправи 

інтегральної спрямованості, ігрові та змагальні вправи, контрольні ігри – 

близько 35% часу від загального обсягу; інші вправи (в тому числі, допоміжні) 

– близько 5%. 

Ефективність цієї системи спортивної підготовки підтверджена 

успішними виступами збірної команди ЗДМУ у Чемпіонатах України з футзалу 

у період  2016-2020 років.  

У загальному вигляді технології спортивної підготовки спортсменів 

студентської збірної команди ЗДМУ з футзалу містять такі компоненти: засоби 

загальної фізичної підготовки (кросфіт; TRX-вправи; степ-аеробіка); засоби 

спеціальної фізичної та функціональної підготовки (HIIT; fartlek); засоби 

релаксації та стретчингу (MFR, Stretching). Аналогічні дослідження (на 

матеріалі футболу) свідчать, що показники фізичної підготовленості 

спортсменів протягом макроциклу збільшуються у результатах тестів на 

гнучкість на 16,8-26,8%, комплексному тесті «Yo-Yo» – на 15,6-15,9%, кидків 

набивного м’яча – на 16,3-21,9%, у тестах «удар м’яча на дальність» – на 6,7%, 

«поперековий шпагат» – на 7,2%, «шпагат на ліву (праву) ногу» – на 8,7% [2]. 

Звісно, що прямі екстраполяції аналогічних показників висококваліфікованих 

футболістів і студентів-спортсменів, які спеціалізуються на футзалі, не є 

предметом наукового порівняння, але можна констатувати, що ці дослідження 

є перспективними, а їх результати є актуальними.   

Висновки. Під сучасними технологіями на основі використання засобів 



 

  

  

292  

аеробіки у футзалі розуміють комплекс наукових методів, прийомів і засобів, 

які сформовані у відповідний алгоритм дій для підвищення загальної, 

спеціальної фізичної та функціональної підготовленості. Впровадження засобів 

аеробіки у систему підготовки студентських команд з футзалу дозволить 

сформувати підґрунтя для ефективної реалізації техніко-тактичного потенціалу 

спортсменів у змагальній діяльності на основі напрацювання відповідної 

морфо-функціональної спеціалізації їх організму. 
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