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Анотації:
Дослідження спрямовані на розроб-
ку дієвої програми оздоровлення 
студенток першого курсу, що базу-
ється на використанні у позаауди-
торних заняттях засобів міні-футбо-
лу. Мета: обґрунтування програми 
річних занять міні-футболом для 
студенток. Матеріал: річний експе-
римент передбачав участь 56  сту-
денток першого курсу (дві групи по 
28 осіб) віком 18 – 20 рр. Студентки 
кожної з груп виконували різні спів-
відношення фізичних навантажень: 
група 1 – 70% специфічних засобів 
і 30% неспецифічних; група 2 – 65% 
специфічних засобів і 35% неспеци-
фічних. Результати: розроблено 
дієву річну програму оздоровлення 
студенток, що базується на вико-
ристанні у позааудиторних занят-
тях оптимального співвідношення 
специфічних і неспецифічних засо-
бів міні-футболу. Встановлено, що 
оптимальне співвідношення специ-
фічних і неспецифічних тренуваль-
них навантажень у пропорції 70:30 
(%). Практично однаковий рівень 
працездатності в обох групах був 
забезпечений: у групі 1 – за рахунок 
спеціальної витривалості; у групі 2 – 
засобів загальної фізичної підготов-
ки. Висновки: рекомендована про-
грама річних занять міні-футболом, 
що забезпечує покращення рівня 
фізичної і технічної підготовленості, 
показників функціонального стану 
організму і здоров’я студенток.

Таможанская А.В, Школа Е.Н. Обоснова-
ние программы внеаудиторных занятий 
мини-футболом студенток университе-
тов. Исследования направлены на разра-
ботку действенной программы оздоровле-
ния студенток первого курса, основанные на 
использовании во внеаудиторных занятиях 
средств мини-футболу. Цель: обоснование 
программы годовых занятий мини-футбо-
лом для студенток. Материал: годовой 
эксперимент предусматривал участие 56 
студенток первого курса (две группы по 28 
человек) в возрасте 18 - 20 гг. Студентки 
каждой из групп выполняли различные со-
отношения физических нагрузок: группа 1 - 
70% специфических средств и 30% неспец-
ифических; группа 2 - 65% специфических 
средств и 35% неспецифических. Резуль-
таты: разработана действенная годовая 
программа оздоровления студенток, осно-
ванная на использовании во внеаудитор-
ных занятиях оптимального соотношения 
специфических и неспецифических средств 
мини-футбола. Установлено, что оптималь-
ным соотношением специфических и не-
специфических тренировочных нагрузок 
является пропорция 70:30 (%).Практически 
одинаковый уровень работоспособности 
в обеих группах был обеспечен: в группе 
1 - за счет специальной выносливости; в 
группе 2 - средств общей физической подго-
товки. Выводы: Рекомендуемая программа 
годовых занятий мини-футболом обеспечи-
вает улучшение уровня физической и тех-
нической подготовленности, показателей 
функционального состояния организма и 
здоровья студенток.

Tamozhanskaya A.V., Shkola O.M. 
On program of extracurricular 
mini-football training program for 
university girl students. The research 
is aimed at working out of efficient 
program for first year girl students’ 
health improvement, which is based 
on mini-football means’ application in 
extra-curricular activities. Purpose: to 
substantiate the program of one year 
mini-football trainings for girl students. 
Material: one year experiment envisaged 
participation of 18-20 years’ age 56 first 
year girl students (two groups, 28 people 
each). The girl students of every group 
endured different physical loads: group 
1 - 70% of specific means and 30% of 
non-specific; group 2 - 65% of specific 
means and 35% of non specific. Results: 
we worked one year efficient program 
for girl students’ health improvement, 
which was based on application of mini-
football specific and non specific means’ 
optimal correlation in extracurricular 
trainings. We found that optimal 
correlation of specific and non-specific 
training loads was 70:30 (%). Practically 
equal level of workability in both groups 
was ensured by the following: in group 1 
– at the account of special endurance; in 
group 2 – by means of general physical 
training. Conclusions:  we recommend 
the program of one-year mini-football 
trainings, which ensures improvement 
of physical and technical fitness, rising 
of girl students organism’s and health 
indicators. 
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Вступ. 1

Вивчення матеріалів наукових пошуків провідних 
вчених і фахівців вищої школи і власних досліджень 
вказує на низький рівень фізичної, функціональної 
підготовленості та здоров’я студенток університетів 
[4, 6, 15]. Встановлено, що одним з напрямків покра-
щення такого незадовільного становища є викорис-
тання позааудиторних занять різними видами спорту 
[4, 14]. Як відомо, найбільш привабливим для молоді 
із усих видів спорту є футбол. В останні роки все біль-
шої популярності набуває міні-футбол. Для юнаків та 
чоловіків експериментально обґрунтовано головні по-
ложення тренувального процесу з міні-футболу. Для 
дівчат такі положення тільки починають розроблятися 
[1, 2, 6, 12]. Автори встановили, що рівень розвитку 
фізичних якостей сучасних дівчат дуже низький. Вони 
не можуть виконати елементарні вправи прикладного 
характеру. Тому є актуальним пошук новітніх мето-
дик, програм та вправ, які б дозволили даному кон-
тингенту швидше адаптуватися до навчання у вищому 
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навчальному закладі та бути готовими до майбутнього 
материнства. 

В інших дослідженнях виявлено, що одним із ба-
зових положень тренувального процесу є зміст річ-
ного циклу занять [3, 5]. Цей зміст набуває особливої 
значущості для студенток, які не займалися спортом 
і тільки починають тренуватися після вступу до уні-
верситету. Необхідність врахування у тренувальному 
процесі у футзалі фізіологічних особливостей студен-
ток зазначається у роботах Clemente F. M. & Nikolaidis 
P. [18]. Soares B. M. зі співавторами встановили, що 
антропометричні показники та вага тіла спортсменок 
мають певне значення у підготовці до змагань з футза-
лу [30]. Серед інших досліджень проблем підготовки 
дівчат у футзалі можна виділити такі напрямки: вико-
ристання занять для профілактики порушень постави 
тіла [24, 27], підвищення працездатності спортсменок 
за рахунок оптимізації співвідношення аеробного та 
анаеробного навантаження [16, 28], визначення індек-
су втомлення у відповідності до особистого психо-
логічного профілю спортсменок [17, 21], визначення 
оптимальних біомеханічних показників руху нижніх 
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кінцівок [29], способи обчислення частоти серцевих 
скорочень в залежності від характеру навантажень 
[19], визначення величин прудкості, швидкості та 
прискорення руху у спортсменок з футзалу та класич-
ного футболу [31]. Автори також зазначають на необ-
хідності використання сучасних засобів тренування 
[20], підвищення загального рівня здоров’я [22, 25], 
впровадження у навчальний процес оздоровчих тех-
нологій [23].

У попередніх наших дослідженнях були розгляну-
ті питання: щодо раціональної побудови тренуваль-
ного процесу студентів вищих навчальних закладів; 
особливості впливу секційних занять міні-футболом 
на фізичну підготовленість студенток; зміни антропо-
метричних показників дівчат в період пубертатного 
росту. Також були виявлені психологічні складові за-
собів міні-футболу в стимулюванні рухової активнос-
ті студенток університетів та обґрунтована спеціальна 
програма навчання для студенток вищих навчальних 
закладів з міні-футболу за допомогою інформаційних 
технологій [7-11].

Наразі найважливішим, принциповим та актуаль-
ним є питання щодо співвідношення специфічних 
і неспецифічних засобів тренування. Від вибору ра-
ціонального співвідношення багато в чому залежить 
підвищення рівня фізичного здоров’я студенток. Та-
кож залишається дискусійним питання про зростання 
їхньої спортивної майстерності та інтересу до занять. 

Гіпотеза. Передбачалося, що розробка и застосу-
вання на практиці річної програми позааудиторних за-
нять міні-футболом студенток університетів, повинна 
базуватися на використанні оптимального співвідно-
шення специфічних і неспецифічних засобів. Такий 
підхід сприятиме покращенню рівня їх фізичних кон-
дицій та ефективній підготовці до майбутнього мате-
ринства і майбутньої професійної діяльності. 

Мета. Обґрунтування програми річних занять 
міні-футболом для студенток першого курсу, що за-
безпечує покращення рівня їх фізичної і технічної 
підготовленості, показників функціонального стану 
організму і здоров’я.

Матеріал і методи. 
Учасники. Річний експеримент передбачав участь 

у дослідженнях 56 студенток першого курсу віком 
18 – 20 років, яких було розподілено на дві групи (по 
28 осіб у кожній). Від усіх учасників експерименту 
була отримана інформована згода на участь у дослі-
дженні. 

Організація дослідження. Було організовано по-
рівняльний річний педагогічний експеримент, у яко-
му взяли участь дві групи студенток першого курсу 
університету. Студентки до вступу в університет не 
займалися спортом. 

Студентки кожної з груп у позааудиторний час 
виконували різні співвідношення фізичних наванта-
жень: група 1 – 70% специфічних засобів і 30% неспе-
цифічних; група 2 – 65% специфічних засобів і 35% 
неспецифічних. 

Тренувальні заняття проводили чотири рази на 

тиждень у позааудиторний час протягом десяти міся-
ців (річний макроцикл). На початку, в середині (через 
5 місяців) та у кінці (через 10 місяців) експерименту 
було проведено тестування рівнів фізичної, технічної 
та функціональної підготовленості студенток. У про-
цесі дослідження на основі загальноприйнятих контр-
ольних випробувань [3, 26] у них вивчали показники 
основних рухових якостей (швидкісних, швидкісно-
силових, спеціальної та загальної витртивалості, від-
носної сили 5 м’язових груп ноги), технічної підго-
товленості та характеристик функціонального стану 
організму і здоров’я (за допомогою проб Штанге, Ген-
чі, Ромберга; оцінки життєвої ємності легенів та ін-
дексу Руф’є). Реакцію організму студенток на фізичні 
навантаження у процесі експерименту оцінювали на 
основі опитувань та педагогічних спостережень. 

Статистичний аналіз. Статистична обробка мате-
ріалів дослідження здійснювалась за допомогою паке-
та програм Statistika 10.0. Достовірність відмінностей 
між показниками вибірок перевірялася за допомогою 
критерію Стьюдента і вважалася статистично значу-
щою при p<0,05.

Результати дослідження. 
Річний експеримент передбачав використання у 

двох групах різного співвідношення специфічних і не-
специфічних тренувальних засобів. Вказаний розпо-
діл навантажень базувався на результатах досліджень 
І. Г. Максименка [3, 26]. Автором було обґрунтовано 
ефективність використання в заняттях з міні-футболу 
наступних співвідношень специфічних і неспецифіч-
них засобів тренування: з 14 до 15 років – 55:45 (%); з 
15 до 16 років – 60:40 (%); з 16 до 17 років – 65:35 (%). 
У футболі до специфічних засобів тренування відно-
сять вправи, які сприяють оволодінню технічною й 
тактичною майстерністю, офіційні й товариські ігри. 
Неспецифічними засобами тренування футболістів 
вважають вправи, що спрямовані на вдосконалення 
рухових якостей (швидкості, сили, спритності, витри-
валості, гнучкості) та швидкісно-силових якостей (які 
виконуються без м’яча). Згідно з такою класифікаці-
єю протягом річного експерименту студентками обох 
груп використовувалися відповідні специфічні і не-
специфічні засоби тренування.

На початку річного експерименту було проведене 
тестування рівнів фізичної, технічної та функціональ-
ної підготовленості. За результатами тестування не 
виявило статистично значущих відмінностей між від-
повідними показниками студенток групи 1 та групи 2. 

Проведення тренувальних занять чотири рази на 
тиждень у позааудиторний час протягом п’яти місяців 
призвело до певних зрушень у рівнях фізичної, техніч-
ної та функціональної підготовленості студенток екс-
периментальних груп. Студентки протягом виконува-
ли різні обсяги специфічних і неспецифічних засобів 
тренування. Порівняння даних тестування футболіс-
ток групи 1 та групи 2 дозволяє відзначити наступне. 
Встановлено, що група 1 має перевагу у тестах «Біг на 
30 м з високого старту» та «Спеціальна витривалість» 
(p<0,05). Статистично значущі відмінності при цьому 
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відсутні між групами у показниках сили, швидкісно-
силових якостей та загальної витривалості. 

Аналогічні результати спостерігаються також у 
порівнянні даних тестів технічної підготовленості. У 
цьому випробуванні спортсменки групи 1 мають пе-
ревагу у жонглюванні м’ячем та ударах на точність 
(p<0,05). В інших вправах суттєвої різниці між група-
ми не відзначається. Через п’ять місяців експерименту 
за показниками функціонального стану організму та 
здоров’я кращою стала група 1 (p<0,05). Тільки за ре-
зультатами проби Ромберга між групами не зафіксова-
но статистично значущих відмінностей. За планом по-
рівняльного експерименту з футболістками обох груп 
було проведено 160 тренувальних занять. Контрольне 
тестування групи 1 дозволило виявити величину зру-
шень у рівнях фізичної й технічної підготовленості 
студенток в кінці експерименту (табл. 1). Як видно із 
таблиці 1, в кінці експерименту в порівнянні з його 
початком у футболісток цієї групи відбулося помітне 
зростання показників фізичної і технічної підготовле-
ності (p<0,05). Аналогічні позитивні зміни відзначе-
но й у показниках функціонального стану організму і 
здоров’я студенток (табл. 2). 

Проведення відповідного тестування рівнів фізич-
ної, технічної й функціональної підготовленості фут-
болісток групи 2 у кінці порівняльного експерименту 
показало, що відвідування 160 тренувальних занять 
призвело до позитивних змін за всіма використани-
ми контрольними вправами. При цьому статистично 
значущих відмінностей між вихідними і кінцевими 
показниками не спостерігалося лише у тестах «Біг на 
30 м з високого старту» та «Спеціальна витривалість».

Про ефективність співвідношень специфічних і 
неспецифічних засобів тренування у початковій під-
готовці студенток свідчать співставлення показників 
фізичної, технічної і функціональної підготовленості 
у групі 1 та групі 2 в кінці річного циклу (160 занять). 
Встановлено, що за період річного експерименту 
кращих показників фізичної підготовленості досягли 
футболістки групи 1. У них спостерігається статис-
тично значуща перевага над студентками з групи 2 за 
результатами бігу на 30 м з високого старту, стрибка 
у висоту з місця та бігу 7×50 м. Кращим також є по-
казник загальної витривалості – тест Купера (p>0,05). 
Практично однаковими в обох групах у кінці експери-
менту стали значення сумарного показника відносної 
сили п’яти м’язових груп нижньої кінцівки (p>0,05). 
Помітну перевагу над футболістками групи 2 в кінці 
експерименту показали студентки групи 1 й у показ-
никах технічної підготовленості (p<0,05). Аналіз по-
казників функціонального стану організму і здоров’я 
студенток групи 1 та групи 2 в кінці експерименту 
засвідчив більш високий рівень підготовленості фут-
болісток першої групи. Це підтверджено статистично 
значущими відмінностями між усіма тестами, крім 
індекса Руф’є.

Наведені вище матеріали дозволяють констату-
вати, що в річному циклі занять міні-футболом сту-
денток ефективним є співвідношення специфічних та 
неспецифічних засобів тренування у пропорції 70:30 
(%). Такий підхід дозволяє підтримувати або навіть 
покращувати певні показники фізичної підготовле-
ності студенток групи 1 під час занять з міні-футболу. 

Таблиця 1. Зрушення у рівнях фізичної й технічної підготовленості студенток групи 1 в кінці порівняльного 
експерименту

Контрольні вправи
На початку експе-
рименту p

В кінці експери-
менту Зрушення

X m X m

Біг на 30 м з високого старту, с 5,38 0,02 <0,05 5,0 0,01 -0,38

Стрибок у висоту з місця, см 36,82 0,26 <0,05 42,84 0,18 +6,02

Сумарний показник відносної сили п’яти 
м’язових груп нижньої кінцівки, кг 3,67 0,04 <0,05 4,18 0,05 +0,51

Спеціальна витривалість (біг 7×50 м), с 99,05 0,37 <0,05 92,79 0,25 -6,26

Загальна витривалість (тест Купера), м 1990,2 18,63 <0,05 2169,5 17,52 +179,3

Ведення м’яча 30 м, с 6,38 0,02 <0,05 5,81 0,02 -0,57

Жонглювання м’ячем, раз·хвˉ¹ 5,67 0,02 <0,05 11,2 0,01 +5,53

Удари на точність, кількість раз 2,98 0,01 <0,05 4,25 0,01 +1,27

Ведення м’яча, обведення стояків, удар 
по воротах, с 8,79 0,02 <0,05 8,17 0,02 -0,62

Удари на дальність, м 46,15 1,07 <0,05 55,95 1,14 +9,8

Примітка: p - критерій Стьюдента.
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Дискусія. 
В останні роки особливої актуальності зазначена 

проблема набула серед студенток університетів – май-
бутніх матерів. Загальновідомо, що одним із важливі-
ших факторів залучення до здорового способу життя, 
укріплення здоров’я, профілактики шкідливих зви-
чок, підготовки до майбутнього материнства є заняття 
спортом. Зокрема заняття міні-футболом, який на сьо-
годнішній день завдяки своїй демократичності наби-
рає все більшої популярності у світі [8, 12-14]. Аналіз 
літературних джерел та узагальнення досвіду практи-
ків вказують на те, що сьогодні існує низка проблем 
щодо підвищення ефективності занять міні-футболом 
з метою укріплення здоров’я студенток університетів 
[3, 5, 16-20, 27-31]. Негативний вплив дає скорочення 
кількості годин на заняття фізичною культурою у ви-
щих навчальних закладах, відсутність єдиної науко-
во-обґрунтованої системи оздоровлення і підготовки 
студенток до майбутньої професійної діяльності, не-
достатня розробленість підходів щодо використання 
інформаційних технологій у процесі навчання студен-
ток фізичним вправам.

Встановлена нами перевага футболісток групи 1 
над студентками групи 2 за більшістю показників по-
яснюється наступним. Більший обсяг неспецифічних 
засобів тренування у групі 2 сприяв підвищенню у 
них показників сили, загальної витривалості та пра-
цездатності. Ці показники суттєво (p>0,05) не відріз-
няються від відповідних значень групи 1. 

У віці 17 – 18 років у дівчат вже сформувалися 
основні системи організму [1, 4, 7, 9]. Тому різниця 
у специфічних та неспецифічних засобах на рівень 
розвитку сили та загальної витривалості помітно не 
вплинула. Практично однаковий рівень працездат-
ності в обох групах був забезпечений:  у групі 1 – за 
рахунок спеціальної витривалості; у групі 2 – засобів 
загальної фізичної підготовки. 

Окремо слід відзначити, що матеріали нашого до-
слідження у черговий раз підтвердили висновки фа-
хівців про благотворний вплив занять футболом на 
різний контингент здорової молоді і студентів з вада-

ми здоров’я [1, 2, 6]. Обґрунтоване у річному експери-
менті співвідношення специфічних і неспецифічних 
засобів тренування студенток у пропорції 70:30 (%) 
суттєво не відрізняється від обсягів навантажень юна-
ків (які спеціалізуються у класичному футболі) [3]. 

Висновки.
1.   Встановлено, що одним із напрямків покра-

щення незадовільного стану здоров’я студенток є ви-
користання позааудиторних занять різними видами 
спорту.

2.  За результатами проведеного річного форму-
ючого експерименту обґрунтувано оптимальну про-
граму позааудиторних занять міні-футболом, що пе-
редбачає застосування специфічних і неспецифічних 
тренувальних навантажень у пропорції 70:30 (%). 
Використання на практиці розробленої програми по-
зааудиторних занять міні-футболом студенток універ-
ситетів сприяє покращенню рівня їх фізичної і тех-
нічної підготовленості, показників функціонального 
стану організму і здоров’я, ефективній підготовці до 
майбутнього материнства і майбутньої професійної 
діяльності. 

Перспективи подальших досліджень у цьому на-
прямку слід пов’язувати з визначенням оптимальної 
структури побудови мікроциклів позааудиторних за-
нять студенток університетів міні-футболом. 

Подяки. 
Дослідження проведено згідно до Зведеного плану 

науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури і 
спорту на 2011 – 2015 рр. у межах комплексної теми 
2.4 «Теоретико-методичні основи індивідуалізації у 
фізичному вихованні і спорті» (номер державної реє-
страції 0112U002001); у рамках науково-дослідної ро-
боти на 2015 – 2016 рр. «Теоретико-методичні основи 
використання засобів інформаційної, педагогічної, 
медико-біологічної спрямованості для рухового і ду-
ховного розвитку та формування здорового способу 
життя» (номер державної реєстрації 0115U004036).

Конфликт интересів. 
Автори заявляють, що не існує конфликту интере-

сів.

Таблиця 2. Зрушення у показниках функціонального стану організму і здоров’я студенток групи 1 в кінці 
порівняльного експерименту

Показники
На початку експе-
рименту p

В кінці експери-
менту Зрушення

X m X m

Життєва ємність легенів, мл. 3016,7 11,15 <0,05 3411,9 10,27 +395,2

Проба Штанге, с 42,8 0,24 <0,05 57,4 0,19 +14,6

Проба Генчі, с 21,2 0,11 <0,05 36,7 0,11 +15,5

Індекс Руф’є, ум.од. 15,8 0,11 <0,05 7,1 0,09 -8,7

Проба Ромберга, с 14,8 0,05 <0,05 33,9 0,08 +19,1

Примітка: p - критерій Стьюдента.
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