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У контрольній групі достовірні позитивні зрушення спостерігалися тільки за змістом в сироватці крові білірубіну 
(загального і його фракцій) і ГГТП. інші показники мали лише тенденцію до поліпшення.

Отримані результати свідчили про сприятливий вплив засобів і методів фізичної реабілітації на відновлення 
метаболічних процесів в печінці, обумовленому підвищенням її функціональної активності.

ВИСНОВКИ, Отже, ефективність фізичної реабілітації при постхолецистектомічному синдромі визначається
обов'язковою комплексністю різних реабілітаційних заходів, таких, як лікувальна фізкультура, медикаментозна терапія, 
фізіотерапія, а також працетерапія, спрямована на соціальну адаптацію хворого. Тільки різноманітне сполучення 
перерахованих методів, і гнучке варіювання залежно від поточних завдань певного відновлювального етапу лікування. Все 
це дозволяє здійснити оптимальну реабілітацію хворого з жовчнокам'яною хворобою, відновивши його рухові і соціальні 
Функції.
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Вінницький національний медичний університет імені Миколи Пирогова (м. Вінниця)

АДАПТАЦІЯ ФУТБОЛІСТІВ ДО 1 РЕНУВАПЬНИХ і ЗМАГАЛЬНИХ НАВАНТАЖЕНЬ ПРОТЯГОМ МАКРОЦИКЛУ

Вивчається адаптація футболістів до фізичних навантажень впродовж макроциклу. Зміст підготовчого 
періоду склали фізична (40,14 %), техніко-тактична (47,52 %} та ігрова (12,34 %) підготовка. У змагальному періоді 
частка фізичної підготовки становила 23,58 %, техніко-татшчної -  48,60 %, ігрової підготовки і змагальноі 
діяльності 10,17 % і 17,65 % відповідно. Виявлено (р<0,01) збільшення життєвої ємності легень на 188,89 мп (4,24 %) і 
життєвого індексу на 3,01 млік? (4,92 %}, зменшення частоти серцевих скорочень у спокої на 1,33 удіхв (2,03 %) і 
Частити дихання у ін ш о ї на 0,61 разиіхв (4,38 %).

Кр к > і ш  сг.олг адаптація, футболісти, фізичнетяалптженчя, функціональна підготовленість.

Качан Ввсилий Васильович, Л т н е т  Елена Васильввна. Адаптация футболистов н т рт ирвт чньт  и 
сорввно&т ельньш  нагрузкш на протяжении макроцикла.

Игучается адаппщия футбопистсв к фтчвехим нагрузкт на протяжении макроцикла. Содержаниє
плдгслювитальносс п т ю д з составили физичесш  (40.14%), тахнихо-тактичвеш (47,52%), паровая (12,34%) 
подготопка. В тзрзвноватепьном периоде доля фозической подголювки їжтавила  >3,58%, технико-тахяшческой ~

імровой гвозотши 0 соревчосательноО даятіьчоапи 10,17% и 17,65% соответст&знно. Установимо 
(р<С,01) /ветленча жизнсннсб ежости М а т  т  188,89 т  (4,24%) и жтненного инбекса на 3,01 мпіт (4,92%.), 
умечшчгчие настать і сердечних с охрещений з поков на 1,33 у&мин (2,03%) и частоти дьиания в поте на 0,61 
разаімин (4,38%). ' -

Х лю чсвш  о ю т  адаптацію, футболити, фітческая нагрузка, функціональная подготовпашюсть.

КаеНап УазуГ, Іегіотю ю  ОІеііь. Агіаріаііоп ої ТооїЬаіі ріауегз іо {Не їгаіпіпд апй сотреііііуе асімйез йцгіпд
іИе тасгосус іе .

Ар, асіаріаііоп о!' гооШаІ ріауегз Іо йіе їгаіпіпд апеї сотрейіте асшМез сіигіпд (Гіе тасгосусіе Із ітгезіідзіегі. ТІїе 
ригрозе ої {Не гезеагсН із іо іпчезіідаш Фе іглрас? от рпузісаі а с М у  с» {Не абарфге сарасФ/ ої зйкіепі Шат ЇооїЬаІІ ріауегз а! 
їИє зіадез ої тасгосусіе. Тгіе зіійу ір уо іш і 18 зіигіепіз ої Фе ипішзіїу ЇооїЬаІІ ш ат.

АЙег йтекееріпд зпа топішгіпд іНе їгаіпіпд ргосезз зпб сотреіііше асіі¥ііу та з  їоипсі (Не гаїіо о! рНузісаі асМ у . 
ТНе ргерагаТогу регіоб сопзізіей ої рпузісаі (40,14%), іесНпісаі апб Іасіісаі (47,52%), даше (12,34%) ргерагаїіоп. ТНе 
сотреШІУе регіосі сопзізїесі ої рНузісаі (23,58%), іесНпісаІ апс! (зйісаі (48,60%), даше (10,17%) ргерагаїіоп тй с о тр е й м  
а с М у  (17,65%).

Ш  Фсі (Не їипсііопаї йіадпозіісз аі (Не зїагї апгі а( Фе епсі о! ргерагаїогу регіоб апО а( Фе сотреЙие регіосі Ю 
сіеіегітііпе Фе асіар(І¥е сарзсіїу ої їсюіЬаіІ ріауегз, А зідпіїісапі ішргоуетепі ої їипсііопаї ргерагесіпезз іпгіісаШге ої їооїЬаІІ 
ріауегз сіигіпд (Не ргерагаїогу рш'осі т а  їоипсі. ТНе йаЬіІігайоп ог іпзідпіПсапі ітргоуетепі ої їипсііопаї ргерагесіпезз 
іпсЯсаІогз ої ЇооїЬаІІ ріауегз сіигіпд Фе сотреЙіуе регіосі із оЬзепгегі.

ОїегаіІ, розіїіче сіупатісз ої аіі їипсііопаї ргерагесіпезз апсі рїіузісаі сіеуеіортепі іпсіісаіогз ої ЇооїЬаІІ ріауегз сіигіпд 
. (Не тасгосусіе Ш 5 їоипсі. Іп рзгііоііаг, зіаіізіісаіу зідпіїісапі (р<0,01) іпсгеазесі Фе іипд уііаі сарасіїу Ьу ап ауегаде ої 188,89
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т і  (4,24 %) апсі іНе Ііїе іпсіех -  о? 3,01 т і/кд  (4,92 %). ТЬе Иеагї гаїе апсі іИе гезрігаіогу гаїе аі тезі сіесгеазесі Ьу ап а'тегаде о? 
1,33 Ьеаі$/тіп (2,03 %) апсі 0,61 І іт е з /т іп  (4,38 %) гезресітеїу. ТЬе гезиііз зиддезі аЬоиї !Ье гаїіопз! сопзігисііоп оНгаіпіпд 
ргосезз о? зіисіепнеат ІооїЬаН ріауегз гіигіпд Ше тасгосусіе.

КеуиогОз: асіаріаііоп, ГооїЬаІІ ріауегз, рЬузіса! асМ у, ТцпсііопаІ ргерагегіпезз.

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень І публікацій. Вивчення проблеми адаптації футболістів до 
фізичних навантажень має важливе значення для процесу управління 'їхньою підготовкою. Це пов’язано, по-перше, з 
необхідністю цілеспрямованого планування тренувального процесу, і, по-друге, з можливістю якісно корегувати впливи в 
ході безпосереднього проведення тренувальних занять і змагань. Від структури та змісту тренувальних занять з однієї 
сторони, і послідовності їх проведення -  з іншої, залежить формування тренувальних ефектів -- термінових, відставлених і 
кумулятивних, від яких, в свою чергу, залежить адаптація футболістів до тренувальних і змагальних навантажень [2, с. 6].

Вивчення закономірностей адаптації спортсменів до фізичних навантажень впродовж багатьох років залишається 
однією .з фундаментальних проблем спортивного тренування [4; 5 та ін.]. Дослідження різних аспектів адаптації футболістів 
де фізичних навантажень знайшли своє відображення як у вітчизняних [1; 3; 6 та ін.], так і зарубіжних [7; 8; 9; 10 та ін.] 
публікаціях. З огляду на актуальність дослідження адаптації, подальшого вивчення потребує проблема впливу фізичних 
навантажень на адаптаційні можливості футболістів студентських команд на різних етапах макроцикпу.

Зв’язок роботи з науковими програмами, планами, темами. Дослідження виконано відповідно до плану 
науково-дослідної роботи кафедри фізичного виховання та ЛФК Вінницького національного медичного університету імені 
Миколи Пирогова.

Мета дослідження -  вивчити вплив фізичних навантажень на адаптаційні можливості футболістів студентської 
команди протягом макроциклу.

Методи і організація дослідження.
У роботі використовувались наступні методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення літератури, педагогічне 
спостереження, педагогічний експеримент, функціональна діагностика, методи математичної статистики.
Дослідження проводилось на базі Вінницького національного медичного університету імені Миколи Пирогова з січня по 
червень 2015 року й передбачало впровадження а тренувальний процес футболістів розробленої нами тренувальної 
програми. У дослідженні взяли участь 18 студентів чоловічої збірної університету з футболу. Адаптаційні можливості 
спортсменів вивчались за допомогою функціональної діагностики, яка передбачала визначення таких показників як маса 
тіла (кг), індекс маси тіла (кгїм2), життєва ємність легень (мп). життєвий індекс (мл/кг), частота серцевих скорочень у спокої 
(уд/хе), частота дихання у спокої (разів/хв). Вимірювання функціональних показників футболістів здійснювалось на початку 
(січень 2015 року) і в кінці (березень 2015 року) підготовчого періоду, в змагальному періоді (травень 2015 року).

Результати дослідження. Ефективність навчально-тренувального процесу залежить в першу чергу вір, 
раціонального планування, вчасного здійснення контролю і корекції тренувального процесу, Важливою умово» адаптації 
футболістів до навантажень в процесі занять є оптимальне співвідношення тренувальних впливів різної фізіологічної 
спрямованості. Від послідовності навантажень в тренувальному занятті залежить формування термінових тренувальних 
ефектів, що в свою чергу призведе до кумулятивних ефектів, тобто підвищення рівня тренованості футболістів (2, с. 8]. 
Відповідно до розробленої нами програми педагогічного експерименту передбачалось проведення підготовчого (січень -  
березень 2015 року) і змагального (березень -  червень 2015 року) періодів. Заняття з футболістами проводилися 5 разів 
на тиждень тривалістю 90 хв. Впродовж підготовчого періоду здійснювалась фізична підготовка футболістів, яка займала 
40,14 % і передбачала розвиток таких фізичних якостей як швидкість, швидкісно-силові здібності, спритність, загальна і 
спеціальна витривалість. Техніко-тактична підготовка (47,52 %) передбачала удосконалення індивідуальних, групових ї 
командних дій в атаці й обороні і т.д. Ігрова підготовка футболістів займала 12,34 % і включала як навчальні, так і 
контрольні ігри. У змагальному періоді зменшилась частка фізичної підготовки (23,58 %), збільшилась техніко-тактична 
(48,60 %), а ігрова підготовка і змагальна діяльність становили відповідно 10,17 % і 17,85 %.
Адаптаційні зміни під впливом тренувальних навантажень викликають фізіологічні та біохімічні зрушення в організмі 
спортсменів, підвищують рівень тренованості та здібність до виконання специфічних рухових завдань, Адаптація 
виявляється у пристосуванні серцево-судинної, дихальної, нервово-м’язової та. інших систем організму до умов 
специфічної діяльності [5, с. 10]. Характер змін (позитивний - чи негативний), дозволяє зробити висновок щодо 
раціональності побудови тренувального процесу.

Показники функціональної підготовленості є критеріями адаптації спортсменів до фізичних навантажень. Таким 
чином, з метою визначення адаптації футболістів ■ ми здійснювали функціональну діагностику на початку і в кінці 
підготовчого періоду, а також в змагальному періоді (табл. 1).

Таблиця!
Зміна показників функціональної підготовленості футболістів (п = 18) впродовж підготовчого і змагального

періодів
Етапи підготовки

Показники Початок підготов 
чого періоду

Кінець підготов чого 
періоду

. Змагальний 
період

Р

Маса тіла, кг 73,31±1,33 72,89+1,27 . 72,75±1,33 -0,56 >0,05
Індекс маси тіла, кг/м2 23,48±0,51 23,35±0,51 23,31 ±0,48 -0,17 >0,05
Життєва ємність легень, мл 4455,56± 

66,68
4650,00+

80,02
4644,44±

73,35 188,89 <0,01
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Життєвий індекс, мл/кг 61,16+1,38 64,16±1,52 64,17+1,42 3,01 . <0,01
ЧСС у спокої, уд/хв 66,06±0,73 64,72+0,67 64,72±0,67 -1,33 <0,01
Частота дихання у спокої, разів/хв 13,94+0,47 13,39+0,40 13,33+0,40 -0,61 <0,01

Аналіз табл, 1 дозволяє зауважити значив покращення показників функціональної підготовленості футболістів 
впродовж підготовчого періоду (рис. 1). Це пов'язано з тим, що саме у підготовчому періоді закладається функціональна 
база, необхідна для виконання великих обсягів тренувальної робота, спрямованої на безпосередню підготовку рухової та 
вегетативної сфер організму до ефективної змагальної діяльності, вдосконалюються рухові навички, розвиваються фізичні 
якості, здійснюється тактична і психологічна підготовка [4, с. 483]. Зокрема, статистично достовірно (р<0,01) збільшилась 
життєва ємність легень на 194,44 мя (4,36 %), а частота дихання у спокої зменшилась на 0,55 разів/хв (3,95 %). Дані 
показники характеризують покращення стану дихальної системи організму спортсменів. Частота серцевих скорочень у 
спокої (характеризує серцево-судинну систему) статистично достовірно (р<0,01) зменшилась на 1,34 уд/хв (2,03 %).

а  П ід го то в ч и й  п ер іо д  ш М а к р о ц и кл

Рис. 1. Зміна показників функціональної підготовленості футболістів (п-18) впродовж макрсииклу 
Зафіксовано також позитивну динаміку індексу маси тіла (показник зменшився на 0,13 кгїм2, що становить 0,55 %) та 
життєвого індексу (показник збільшився на 3,00 мл/кг, що становить 4,91 %; р<0,01), які характеризують фізичний розвиток 
спортсменів.

Впродовж змагального періоду спостерігається стабілізація показників функціональної підготовленості 
футболістів' або їх незначне покращення (табл., 1). Це відповідає основним завданням змагального періоду, які 
передбачають збеоежекня і подальше покращення досягнутого впродовж підготовчого періоду рівня підготовленості 14, с, 
485].

Загалом, за макроцикл у футболістів виявлено позитивну динаміку по всім показника?,* функціональної 
підготовленості та фізичного розвитку (рис. 1). Зокрема, статистично достовірно (р<0,01) збільшилась життєва ємність 
легень на 138,89 мп (4,2ч %) і життєвий індекс на 3,01 мя/кг (4.92 %), зменшилась частота серцевих скорочень у спокої на 
1,33 уд/хв (2,03 %) і частот? дихання у спокої на 0,61 рази/хй (4,38 %}. Зафіксовано також зниження маси тіла на 0,56 кг та 
індексу маси тіла на 0.1 / кг/ ій2 (о>0,05).

ВИСНОВКИ
1, Б результаті хронометрування і спостереження за тренувальною і змагальною діяльністю футболістів 

визначено співвідношення навантажень. Впродовж підготовчого періоду здійснювалась фізична (40,14 %), техніко-ташчна 
(47,52 %) та ігрова (12,34 %) підготовка футболістів. У змагальному періоді зменшилась частка фізичної підготовки (23,58 
%), збільшилась техніко-ташчна (48,60 %), а ігрова підготоагз і змагальна діяльність становили зшпоидно 10,17 % і 17,65 
%.

2. Виявлено значне покращення показників функціональної підготовленості футболістів впродовж підготовчого 
періоду і їх стабілізацію або незначне покращення впродовж змагального періоду. Загалом, протягом макроциклу 
статистично достовірно (р<0,0і) збільшилась життєва ємність легень на 188,89 мл (4,24 %} і життєвий індекс на 3,01 мл/кг 
(4,92 %), зменшилась частота сеоцевих скорочень у спокої на 1,33 уд/хв (2.03 %) і частота дихання у спокої на 0,61 рази/хв 
(4,38 %).

ПЕРСПЕКТИВИ ПОДАЛЬШИХ ДОСЛІДЖЕНЬ вбачаються у вивченні адаптації спортсменів з ігрових видів спорту 
до тренувальних і змагальних навантажень різної спрямованості на різних етапах підготовки.
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МЕТОДИЧНІ ОСОБЛИВОСТІ РОЗВИТКУ КООРДИНАЦІЙНИХ ЯКОСТЕЙ ШКОЛЯРІВ МЕТОДОМ КОЛОВОГО
ТРЕНУВАННЯ

В статті розглядається питання розвитку координаційних здібностей дітей середнього шкільного віку на 
уроках фізично; культури методом колового тренування та подані методичні особливості їх розвитку з урахуванням 
вікових особливостей.

Аналіз рівня розвитку координаційних здібностей підлітків дас можливість раціональніше підібрати засоби і 
методи розвитку координаційних здібностей і комплексно спланувати їх в шкільному курсі фізичного виховання.

Ключові слова. Координаційні здібності, ттод колового тренування, методичні особливості розвитку 
координаційних здібностей

Коваль Виктория Юрьевна. М т одичест е особанности развития координационньїх нечесте 
шксльников методом круговой тренировки

В статне рассматривается вопрос развития координационньїх способностей детей среднего шкального 
возраста на уроках физической культурні методом круговой тренировки и представленні мжодические особенноти 
их развития с учетом возрастньїх особеннотей,

Анализ уровня развития координационньїх способностей подростков дат возможность более рщионально
подобріть средспюа и методьі развития координационньїх способностей и комплексно сппанировть их в школьном 
курсе физического воспитания.

Кяючт ью слова, координационньїе способности, метод круговой тренировки, методические особенности 
развития координационньїх способностей.

К о у а її 'М о г іу а . МеФобоіодісаІ ресиїіагШєз ої Ф е с іеуе іортеп і оГФ е еоогйпаїіоп  аЬІІіііез ої ІеепадегзЬу 
теапз оі гоипсі Ігаіпіпд. .

Тіте агіісїе сіеаіз шіЙі Фе сіеуеіортепі ої соогсііпаііоп аЬІІіііез оі Фе еШ геп оі тісМе зсіїооі аде аі рїіузісаі ігаіпіпд 
ІЄ550П5 Ьу теапз оі гоипсі ігаіпіпд. ТЬе шеШосІоІодісаІ ресиііагіііез оі Фе сіеуеіортепі УЇа аде зресіїісз аге геуеаіесі,

Аі Фе їпісі зсіїооі аде ррузіса! аЬІІіііез ішргоуе. Соогсііпаііоп аЬІІіііез аге сопзісіегесі аз ггф г, ТЬеу М ісаіе Фе 
їипсііопіпд оїФе сепігаї пеп/оиз зузіеш апсі шизсиїаг зузіеш.

Тіїе Ьезі теФоб ої йеуеіоріпд соогсііпаііоп аЬІІіііез із Фе шеіїтасі ої гоипсі ігаіпіпд. Іп епаЬІез іо Іеагп, зїіаре рЬузіса! 
диаііііез, ішргоуе сегшіп зИ з. Розії'ме азресіз оі гоипсі ехегсізез аге ЬідН егттоііопаї Ьаскдгоипсі, Фе роззіЬІІііу ої рагїісиїаг апсі 
сошріех іпїіиепсе оп фе сіеуеіортепі ої Фе рирії.

ТЬе апаіузіз ої Фе ієуєі ої Фе. сіеуеіортепі ої соогсііпаііоп аЬІІіііез ої іеепадегз епаЬІез іо сЬоозе Фе ш у$  апсі 
теФосІз оі Фе сіеуеіортепі ої соогсііпаііоп аЬІІіііез апсі таке  а сотріех ріаппіпд оі Феіг геаіігаііоп сіигіпд Фе есіисаііопаі 
ргосезз аі РТ Іеззопз.

їп депегаі, а їіідїі ієуєі ої Фе сіеуеіортепі ої соогсііпаііоп аЬІІіііез епаЬІез риріїз іо Іеагп їазіег, ехатіпе ргесізеїу 
зрасе, Ііте  апсі сіупатіс рагатеіегз ої Феіг тоуетепїз. Іі ргоуйез ехасі апсі їазі рііузіса! тоуетепіз іп ехігаогсііпагу 
сопсііііопз, Фе аЬіІііу Ю їее! їгее ііте  апб зрасе теазигез, Ье аЬІе іо таке тоуетепіз ш й у  апсі агіізііс іп сііїїєгепі сопсііііопз. 
А іеасіїег тизі зузіетаіісаііу сопігоі Фе тоуетепі аЬІІіііез ої риріїз, зо Фаі іо сіізсоуєг Фе теФосІз апсі т у$  ої Феіг 
ітргоуетепі.

Кеу тогсіз: соогсііпаііоп аЬІІіііез, Фе теФосІ ої гоипсі ігаіпіпд, теіїюсіоіодісаі ресиііагіііез ої Фе сіеуеіортепі ої 
соогсііпаіе

151



ШрВ
щ

Наукове видання |
її 

' €

НАУКОВИЙ ЧАСОПИС

СЕ:Р:Я 15
"На УКОВОТіЩАГОПЧНІ п р о б л е м и  ф із и ч н о ї к у л ь т у р и

/ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА ї СПОРТГ

ВИПУСК ЗК2(71)1б

Підписано до дружу 25.02.2016 р. Формах 60x84/8, 
Папір офісний. Гарнітура Агіаі.

Ум. др. арк. 43.01. Обл.-вид. арк. 48,82
Тир, 300 прим. Зам. № 048. 
Віддруковано з оригіналів.

Видавництво Національного педагогічного університету 
V; імені МЛІ Драгоманова. 01601, м. Київ-30> вул. Пирогова, 9 

Свідоцтво про реєстрацію ДК № 1101 від 29.10.2002. (044) 234-75-87 
Віддруковано в друкарні Національного педагогічного університету 

імені М.П. Драгоманова (044) 239-30-26


