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ЗАСТОСУВАННЯ АНАЕРОБНИХ ВПРАВ 

У КОМПЛЕКСНІЙ РЕАБІЛІТАЦІЙНІЙ ПРОГРАМІ 

СТУДЕНТОК-ФУТБОЛІСТОК 

 

Рибчич І. Є. 

кандидат наук з державного управління, 

старший викладач кафедри спортивної медицини,  

здоров’я людини 

Львівський державний університет фізичної культури  

імені Івана Боберського 

м. Львів, Україна 

 

Спортивна ерготерапія, як спортивно-реабілітаційний 

комплекс заходів у осіб із порушенням психо-емоціональних 

або фізичних функцій організму, спрямована на відновлення 

повсякденної діяльності людини з урахуванням наявних 

фізичних обмежень із метою досягнення певних спортивних 

результатів, в Україні не виокремлена із загальної фізичної 

терапії.  

На даний період часу у фахівців з фізичної терапії та 

ерготерапії в Україні вкрай рідкісним є поєднання знань та 

навичок реабілітаційних процесів фізичної терапії з 

можливістю їхнього застосування у спортивно-реабілітаційній 

практиці. 

За даними досліджень [2, 3] така проблема, в першу чергу, 

постає перед тренерами, метою яких, з одного боку, є сприяти 

досягненню високих спортивних результатів спортсменів, а з 

іншого – зберігати та покращувати функціональний стан 

їхнього організму без надмірної мобілізації резервних 

можливостей.  

У цьому контексті актуальними стають дослідження, 

спрямовані на визначення фізичного стану (еквівалентом 

якого є фізичне здоров’я) спортсменів. 

Мета дослідження: теоретично обґрунтувати та експери- 

ментально перевірити ефективність програми фізичної 
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реабілітації студенток-футболісток із застосуванням вправ 

анаеробного характеру.  

Фізична терапія у студенток-спортсменок повинна носити 

комплексний характер, враховуючи вид спорту, 

функціональні можливості організму, швидкість 

відновлювальних процесів тощо.  

Обсяг тренувального навантаження, на думку більшості 

фахівців, регулюється за рахунок збільшення в тренувальному 

процесі частки фізичних вправ з великою амплітудою 

виконання, а також застосування складних рухів, що 

вимагають прояву значних силових зусиль [1]. Інтенсивність 

тренувального навантаження на таких заняттях регулюється 

темпом виконання вправ, що має цілеспрямований вплив на 

організм спортсменок та носить специфічний для футбольної 

спеціалізації характер.  

У нашій реабілітаційній програмі було використано різні 

види жонглювання медицинболами. Цей вид підготовки було 

використано у 50-ті роки минулого сторіччя у підготовчому 

періоді річного тренувального циклу боксерів. Для підготовки 

футболістів використання медицинболів є новим. 

Комплекс вправ реабілітаційної програми включав:  

1.  Ортодинамічне навантаження з використанням 

медицинболів (3 хв.); 

2. Попарне жонглювання м’ячем 2 хв. (для профілактики 

травматизму використовували фіксацію за допомогою 

тейпування колінного та гомілковостопного суглобів); 

3.  Попарне вистрибування на сходинку 1 хв. 

У розробленому нами комплексі у 2-х перших вправах 

тренувальний вплив мала вага медицинболу, яку підбирали з 

врахуванням індивідуальних особливостей кожної 

спортсменки та рівня її тренованості, а в третій вправі 

тренувальний ефект досягався завдяки амплітуді рухів. 

У занятті футболістки виконували 3 підходи по 3 вправи. 

Проте, використовуючи такі навантаження щоденно, було 

зауважено, що жодна зі спортсменок не витримала  
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3-х разового повторення циклу вправ. Тому ми застосовували 

цей комплекс вправ з інтервалом через 48 год. без 

використання рухової активності між тренуваннями для 

забезпечення повного відновлення організму. 

Весь тренувальний комплекс, враховуючи дні відпочинку, 

складав 20 днів.  

У тренувальному процесі використовували медицинболи 

вагою від 1 кг до 5 кг та сходинки висотою від 35 до 55 см. 

Оскільки спортсменки на 3-4 занятті вже адаптувалися до 

навантажень і динаміка пульсу не сягала вище 160 уд/хв, 

починаючи з 5-го заняття нами було використані важчі 

медицинболи та збільшено висоту сходинки.  

Комплексне використання в процесі тренувань вправ із 

медицинболами з різним ритмом, часовими параметрами, 

зміною характеру рухової активності під контролем АТ та 

ЧСС ведуть до вдосконалювання моделей, за якими доцільно 

оптимізувати анаеробне фізичне навантаження в 

тренувальному процесі футболісток. 

Нами було встановлено, що після завершення 

реабілітаційної програми з використанням анаеробних вправ у 

футболісток були зафіксовані достовірно високі темпи 

покращення функціонального стану систем кровообігу і 

зовнішнього дихання, а також стійкості до гіпоксії. 

Висновок: експериментально доведено, що застосування 

систематичних вправ швидкісно-силового характеру у 

комплексній програмі фізичної реабілітації студенток-

футболісток сприяє вірогідному покращенню їхнього 

фізичного здоров’я й працездатності, а також 

функціонального стану кардіореспіраторної системи й 

загальних адаптивних можливостей організму, відповідно до 

сучасних вимог футболу. Головний позитивний вплив 

реабілітаційних заходів полягає в істотному зниженні 

ступеню функціональної напруги в передзмагальному і 

змагальному періодах. 
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Останнім часом, процес формування професійної підготовки 

майбутніх фахівців галузі фізичної культури і спорту, у своїй 

традиційній формі, не дозволяє у повному обсязі вирішити 

поставлені завдання. Тому, очевидна оптимізація у напрямку 

оновлення змісту компетентностей, з обов’язковим 

урахуванням сучасних вимог із наповненням нових, більш 

ефективних засобів і методів навчання та управління [1–4]. Це 

сприятиме вихованню всебічно гармонійної, фізично міцної 

особистості та фахівця у даній галузі. З появою на ринку 

освітніх послуг все нових спеціальних закладів, факультетів, 

випускаючих кафедр у роботодавців усе частіше виникає 

невизначеність щодо якісних характеристик прийнятих на 


