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Педагогічні критерії адаптації функціональних систем організму спортсменів до занять 

міні-футболом в умовах закладів вищої освіти 
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Анотація. Мета роботи – вивчити адаптацію функціональних систем організму 

спортсменів у міні-футболі впродовж підготовчого періоду річного циклу підготовки в 

умовах закладів вищої освіти за даними педагогічного контролю. Матеріал і методи. В 

педагогічному експерименті взяли участь 16 гравців у міні-футбол студентської збірної 

команди Вінницького національного медичного університету ім. М.І. Пирогова, середній вік 

яких становив 19,32±0,85 років. Методи дослідження: теоретичний аналіз наукової 

літератури, педагогічне спостереження, хронометрування, педагогічне тестування, 

педагогічний експеримент, методи математичної статистики. Результати. За 

результатами педагогічного спостереження в комплексі з хронометруванням тренувальної 

роботи було встановлено, що загальний обсяг навантажень упродовж підготовчого періоду 

склав 72 годин, з яких на втягувальний мезоцикл відводилося 13,5 годин, на базовий 

розвивальний – 19,5 годин, на контрольно-підготовчий – 19 годин, на передзмагальний – 20 

годин. Упродовж підготовчого періоду спостерігається тенденція до зменшення частки 

навантажень аеробної спрямованості (з 70,4 % у втягувальному мезоциклі до 26,7 % у 

передзмагальному), а також збільшення частки навантажень змішаної (з 25,9 % у 

втягувальному мезоциклі до 61,2 % у передзмагальному) й анаеробної (з 3,7 % у 

втягувальному мезоциклі до 23,2 % у контрольно-підготовчому) спрямованості. Висновки. 

Застосування окреслених навантажень упродовж підготовчого періоду сприяло 

статистично достовірному покращенню функціональних показників гравців у межах від 2,8 

до 5,1 % (р<0,05). Аналіз отриманих результатів дозволяє стверджувати, що інтегральний 

показник адаптації, рівень фізичної працездатності, максимальне споживання кисню, 

частота дихання в спокої є інформативними педагогічними критеріями адаптації 

функціональних систем організму спортсменів у міні-футболі в умовах закладів вищої 

освіти. 

Ключові слова: міні-футбол; аеробне навантаження; змішане навантаження; 

анаеробне навантаження; інтегральний показник адаптації; рівень фізичної 

працездатності; максимальне споживання кисню; частота дихання. 
 

Вступ. Популярність спортивних 

ігор обумовлює високий рівень залучення 

до занять цими видами спорту 

студентської молоді та проведення 

великого обсягу змагань серед здобувачів 

вищої освіти (Сотник, et al, 2014; 

Shchepotina, 2017). З огляду на те, що 

підготовка спортсменів в умовах закладів 

вищої освіти має свою специфіку, 

порівняно з тренувальним процесом 

професійних спортсменів (Костюкевич, 

2014; Платонов, 2015), пов’язану з 

необхідністю врахування навчального 

процесу, заліково-екзаменаційних сесій  

___________________________ 
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тощо, проблема оптимізації підготовки 

студентських команд не втрачає своєї 

актуальності. Свідченням цьому є великий 

науковий доробок, спрямований на 

вивчення різних аспектів удосконалення 

тренувального процесу спортсменів 

командних ігрових видів спорту в умовах 

закладів вищої освіти. Зокрема, 

дослідження фахівців були спрямовані на 

оптимізацію підготовки баскетболістів 

(Касьян, 2018), волейболістів (Щепотіна, 

2014, 2017), футболістів (Kostiukevych, & 

Stasiuk, 2017; Самусь, 2019) студентських 

команд. 

Разом з тим, пандемія Covid-19 

внесла свої корективи в усі сфери життя 
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суспільства. Студентський спорт у 

контексті цього не становить виключення. 

Зокрема, рекомендації МОЗ України 

закладам вищої освіти за можливості 

проводити заняття на свіжому повітрі з 

дотриманням протиепідемічних вимог, 

обумовили широке залучення студентської 

молоді до занять міні-футболом. Сприяє 

цьому розбудова в Україні широкої мережі 

багатофункціональних спортивних 

майданчиків, що дозволяє підтримувати 

відповідний рівень підготовленості 

спортсменам навіть під час самостійних 

занять на період дистанційної побудови 

тренувального процесу. Зважаючи на 

вищевказане, вбачаємо перспективним 

науковим напрямком вивчення різних 

аспектів підготовки гравців у міні-футболі 

в закладах вищої освіти, однак, 

відзначаємо обмежену кількість 

досліджень цієї проблематики (Стасюк, 

2013; Leibo et al, 2021). 

Проблема адаптації в спорті 

вважається однією з фундаментальних, 

якій присвячений великий обсяг наукових 

робіт вітчизняних і зарубіжних фахівців 

(Wilmore, et al, 2012; Костюкевич, 2014; 

Платонов, 2015). Однак, загальні 

положення теорії адаптації до фізичних 

навантажень потребують уточнення з 

урахуванням специфіки різних видів 

спорту. З огляду на це, вважаємо 

актуальним вивчення адаптації організму 

спортсменів у командних ігрових видах 

спорту, в тому числі й у міні-футболі 

(Стасюк, 2013; Касьян, 2020; Kostiukevych, 

Shchepotina, Vozniuk, 2020; Stegariu, Trofin, 

Abalasei, 2020). Зокрема, особливий 

науковий інтерес становить можливість 

дослідження цієї проблеми в процесі 

педагогічного контролю, де орієнтиром 

виступають педагогічні критерії адаптації, 

що не потребують використання 

спеціального медико-біологічного 

інструментарію. Деякі аспекти окресленої 

проблеми ми розглядали в наших 

попередніх дослідженнях щодо підготовки 

футболістів (Соцький et al, 2019; Качан, & 

Лежньова, 2021). Враховуючи всі 

вищевказані аргументи, вважаємо 

своєчасним вивчення перспективи 

застосування педагогічного контролю 

функціональних показників організму 

гравців як критеріїв адаптації спортсменів 

до тренувальних навантажень у міні-

футболі в умовах закладів вищої освіти. 

Зв'язок роботи з науковими 

планами, темами. Дослідження виконано 

відповідно до плану науково-дослідної 

роботи кафедри фізичного виховання та 

ЛФК Вінницького національного 

медичного університету ім. М.І. Пирогова. 

Мета дослідження. Мета роботи – 

вивчити адаптацію функціональних систем 

організму спортсменів у міні-футболі 

впродовж підготовчого періоду річного 

циклу підготовки в умовах закладів вищої 

освіти за даними педагогічного контролю. 

Матеріал і методи дослідження. В 

педагогічному експерименті взяли участь 

16 гравців у міні-футбол студентської 

збірної команди Вінницького 

національного медичного університету 

ім. М.І. Пирогова, середній вік яких 

становив 19,32±0,85 років. Гравці надали 

інформовану згоду на участь у 

дослідженні. 

Педагогічний експеримент тривав 

упродовж підготовчого періоду (вересень-

листопад) річного циклу підготовки в 

сезоні 2021-2022 рр. 

Для досягнення поставленої в роботі 

мети ми вирішували декілька завдань. По-

перше, педагогічне спостереження та 

хронометрування тренувального процесу 

гравців у міні-футбол досліджуваної 

студентської команди впродовж 

підготовчого періоду дозволили детально 

вивчити зміст підготовки щодо таких 

складників як обсяг фізичних навантажень 

і їх співвідношення в мезоциклах 

підготовчого періоду. Для цього в процесі 

візуального контролю тренувального 

процесу в протоколах до кожного 

тренувального заняття фіксували характер 

застосованих вправ, їх тривалість, 

інтенсивність за показником частоти 

серцевих скорочень (вимірювали 

пальпаторно). 

По-друге, для дослідження процесів 

адаптації функціональних систем 

організму спортсменів до тренувальних 

навантажень у міні-футболі, двічі (на 

початку й у кінці підготовчого періоду) 
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проводили педагогічне тестування, що 

передбачало визначення окреслених далі 

показників (Костюкевич, 2014; Соцький et 

al, 2019; Shchepotina et al, 2021). 

1. Інтегральний показник адаптації 

(ІПА) за формулою: 

ІПА=t(f1+f2+f3), 

де: t – час виконання човникового 

бігу 180 м1; 

f1, f2, f3 – частота серцевих скорочень 

спортсменів за 10 с у кінці першої, другої 

та третьої хвилин відновлення після 

виконання човникового бігу 180 м. 

2. Рівень фізичної працездатності за 

показником PWC170 за формулою: 

PWC170=N1+(N2-N1)
12

1170

ff

f




, 

де: N1 і N2 – потужність першого та 

другого навантажень на велоергометрі, що 

виконуються впродовж 5 хв кожне зі 

сталою частотою педалювання 60 

обертів/хв з інтервалом відпочинку 3 хв, і 

встановлюються індивідуально кожному 

спортсмену, залежно від маси тіла (перше 

навантаження з розрахунку 6 кгм/хв (1 Вт) 

на 1 кг маси тіла, друге навантаження з 

розрахунку 12-15 кгм/хв (2-2,5 Вт) на 1 кг 

маси тіла досліджуваного); 

f1 і f2 – частота серцевих скорочень 

спортсмена на першій хвилині відновлення 

після першого та другого навантажень 

відповідно. 

3. Відносний показник 

максимального споживання кисню (МКСв) 

за формулою: 

МСКв=
m

МСК а , 

де: m – маса тіла досліджуваного 

спортсмена; 

МСКа – абсолютний показник 

максимального споживання кисню, що 

визначається за формулою: 

МСКа=1,7 PWC170+1240. 

4. Частота дихання в спокої (ЧДс). 

Човниковий біг 180 м виконувався за 

методикою: на одній прямій на відстані 15 

м одна від одної встановлюються три 

фішки, за сигналом, досліджуваний 

спортсмен виконував прискорення на 15 м 

від першої до другої фішки, оббігав її, 

                                           
 

виконува прискорення 15 м назад до 

першої фішки, оббігав її, виконував 

прискорення на 30 м від першої до третьої 

фішки, оббігав її, виконував прискорення 

на 30 м назад до першої фішки, а потім 

другий раз повторював окреслений 

алгоритм. Таким чином, сумарна дистанція 

бігу складала 180 м; фіксувався сумарний 

час подолання дистанції. 

Отримані результати педагогічного 

тестування досліджуваних гравців у міні-

футболі піддавалися математичному 

опрацювання на засадах статистичних 

методів. При цьому визначалися такі 

основні показники як середнє 

арифметичне ( x ), середнє квадратичне 

відхилення (S), похибка середнього 

арифметичного (m). Достовірність у 

різниці результатів досліджуваних 

футболістів на початку й у кінці 

підготовчого періоду визначалася за 

параметричним критерієм Стьюдента (t) 

для пов’язаних вибірок (різниця вважалася 

достовірною на рівні значущості p<0,05). 

Методи дослідження: теоретичний 

аналіз наукової літератури, педагогічне 

спостереження, хронометрування, 

педагогічне тестування, педагогічний 

експеримент, методи математичної 

статистики.  

Результати дослідження та їх 

обговоренням. За результатами 

педагогічного спостереження в комплексі з 

хронометруванням тренувальної роботи 

досліджуваних гравців у міні-футболі 

студентської команди було встановлено, 

що загальний обсяг навантажень упродовж 

підготовчого періоду склав 72 години, з 

яких на втягувальний мезоцикл (складався 

з двох втягувальних мікроциклів) 

відводилося 13,5 годин, на базовий 

розвивальний мезоцикл (складався з двох 

ударних і одного відновлювального 

мікроциклів) – 19,5 годин, на контрольно-

підготовчий (ординарний, ударний, 

відновлюваний мікроцикли) – 19 годин, на 

передзмагальний (два підвідних і один 

відновлювальний мікроцикли) – 20 годин. 

Розподіл різних за спрямованістю 

тренувальних навантажень у мезоциклах 

підготовчого періоду дозволяє відзначити, 

що спостерігається поступове зменшення 
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частки аеробних навантажень і збільшення 

змішаних (рис. 1). Зокрема, якщо у 

втягувальному мезоциклі обсяг 

навантажень аеробної спрямованості 

складав 570 хв. (70,4 %), то вже у 

наступному базовому розвивальному 

мезоциклі він суттєво зменшився до 

565 хв. (48,3 %). Подальше зниження 

обсягу навантажень аеробної 

спрямованості спостерігаємо в 

контрольно-підготовчому (до 350 хв., що 

складає 30,7 %) і передзмагальному (до 

320 хв., що становить 26,7 %) мезоциклах. 

Натомість обсяг навантажень змішаної 

спрямованості в утягувальному мезоциклі 

є найменшим і становить 210 хв. (25,9 %). 

У подальшому цей показник поступово 

підвищується до 410 хв. (35,0 %) у 

базовому розвивальному мезоциклі, до 525 

хв. (46,1 %) – у контрольно-підготовчому 

та до 735 хв. (61,2 %) – у 

передзмагальному мезоциклі. 
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Рис. 1. Розподіл тренувальних навантажень різної спрямованості в мезоциклах 

підготовчого періоду гравців у міні-футбол студентської команди, % 

 

Що стосується навантажень 

анаеробної спрямованості, то відзначаємо 

поступове збільшення їх обсягу з 30 хв. 

(3,7 %, що відводилися анаеробним 

алактатним навантаженням) у 

втягувальному мезоциклі до 195 хв. (з яких 

11,1 % склали анаеробні алактатні та 5,6 % 

анаеробні гліколітичні навантаження) в 

базовому розвивальному та до 265 хв. (з 

яких 13,6 % відводилося анаеробним 

алактатним і 9,6 % анаеробним 

гліколітичним навантаженням) у 

контрольно-підготовчому мезоциклах. 

Зменшення обсягу анаеробних 

навантажень у передзмагальному 

мезоциклі до 145 хв. (з яких 7,5 % склали 

анаеробні алактатні та 4,6 % анаеробні 

гліколітичні навантаження) пов’язане з 

проведенням найбільшої в підготовчому 

періоді кількості контрольних ігор. 

Загалом, така динаміка та розподіл 

тренувальних навантажень студентської 

команди сприяє вирішенню завдань 

тренувального процесу спортсменів у 

підготовчому періоді й узгоджується з 

рекомендаціями фахівців (Костюкевич, 

2014; Платонов, 2015), а також відповідає 

загальним тенденціям, що представлені в 

попередніх дослідженнях щодо підготовки 

кваліфікованих гравців у міні-футбол 

(Стасюк, 2013; Leibo et al, 2021). 

У рамках вирішення другого 

завдання нашого дослідження та задля 

досягнення поставленої в роботі мети, 

важливо було визначити адаптацію 

функціональних систем організму 

спортсменів у міні-футболі до окреслених 

тренувальних навантажень підготовчого 

періоду річного циклу підготовки в умовах 

закладів вищої освіти. Як уже зазначалося, 

для цього здійснювався етапний 

педагогічний контроль, результати якого 

представлено в табл. 1. 

ІПА характеризує рівень адаптації 

організму спортсменів до навантажень 

анаеробної гліколітичної спрямованості. 

Таким чином, спостерігаємо, що 

застосування впродовж підготовчого 
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періоду навантажень анаеробної 

гліколітичної спрямованості сумарним 

обсягом 230 хв., що складає 5,3 % від 

загального обсягу тренувальних 

навантажень підготовчого періоду, 

сприяло статистично достовірному 

покращенню ІПА досліджуваних гравців у 

середньому на 5,3 % (t=5,6; р<0,05).  

Показники PWC170 і МКСв 

характеризують реакцію серцево-судинної 

системи організму спортсменів на 

стандартне аеробне навантаження. 

Відзначаємо суттєве статистично 

достовірне збільшення окреслених 

показників на 4,1 % (t=3,6; р<0,05) і 2,8 % 

(t=4,2; р<0,05) відповідно, як наслідок 

застосування значного обсягу навантажень 

аеробної спрямованості (1805 хв., що 

складає 41,8 % від сумарного обсягу 

тренувальних навантажень підготовчого 

періоду). 

Таблиця 1 

Педагогічні критерії адаптації гравців у міні-футбол (n=16) до тренувальних 

навантажень і їх динаміка впродовж підготовчого періоду 

№ 

з/п 
Педагогічні критерії адаптації 

Статистичні показники 

На початку 

підготовчого 

періоду 

( 1x ±m1) 

У кінці 

підготовчого 

періоду 

( 2x ±m2) 

∆ x , % t (р) 

1 
Інтегральний показник адаптації 

ІПА, ум. од. 
2792,36±21,59 2648,74±15,74 -5,1 5,6 (<0,05) 

2 
Рівень фізичної працездатності 

PWC170, кгм/хв 
1368,14±11,35 1423,87±10,98 4,1 3,6 (<0,05) 

3 

Відносний показник 

максимального споживання 

кисню МКСв, мл/хв/кг 

49,21±0,26 50,59±0,22 2,8 4,2 (<0,05) 

4 
Частота дихання в спокої ЧДс, 

разів/хв 
12,93±0,29 12,68±0,22 -1,9 0,7 (>0,05) 

 

Функціональний стан дихальної 

системи організму досліджуваних гравців 

у міні-футбол суттєвих змін упродовж 

підготовчого періоду не зазнав. Про це 

свідчить незначне покращення показника 

частоти дихання в спокої в середньому на 

1,9 % (t=0,7; р>0,05), що пов’язуємо з 

обмеженим періодом спостережень. 

Отримані результати суттєво 

доповнюють і розширюють наявний 

науковий доробок щодо проблеми 

адаптації функціональних систем 

організму гравців у командних спортивних 

іграх (Щепотіна, 2017; Касьян, 2020 та ін.) 

і міні-футболу зокрема (Stegariu et al, 2020; 

Leibo et al, 2021 та ін.) до тренувальних 

навантажень різного характеру. 

Висновки. 1. Ґрунтовний 

теоретичний аналіз наукової літератури 

показав перспективність використання 

педагогічного контролю для вивчення 

адаптації функціональних систем 

організму гравців до застосованих 

фізичних навантажень. Це обумовлено 

кількома факторами. По-перше, 

педагогічний контроль, на відміну від 

медико-біологічного, не потребує 

спеціального обладнання; по-друге, 

педагогічні критерії є інформативними 

показниками, що дають уявлення про стан 

функціональних систем організму 

спортсменів. 

2. Педагогічне спостереження в 

комплексі з хронометруванням 

тренувальної роботи дозволили 

встановити, що зміст тренувального 

процесу гравців студентської команди в 

міні-футбол у підготовчому періоді 

складають переважно навантаження 

змішаної й аеробної спрямованості, частка 

яких становить 43,5 і 41,8 % відповідно. 

Навантаження анаеробної спрямованості 

застосовуються в меншому обсязі та 

складаються з анаеробних алактатних і 

анаеробних гліколітичних, частка яких 

складає 9,4 і 5,3 % відповідно. 

Застосування окреслених навантажень 

упродовж підготовчого періоду сприяло 

статистично достовірному покращенню 
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функціональних показників гравців у 

межах від 2,8 до 5,1 % (р<0,05). 

3. Аналіз отриманих результатів 

дозволяє стверджувати, що інтегральний 

показник адаптації, рівень фізичної 

працездатності, максимальне споживання 

кисню, частота дихання в спокої є 

інформативними педагогічними 

критеріями адаптації функціональних 

систем організму спортсменів у міні-

футболі в умовах закладів вищої освіти. 

Перспективи подальших 

досліджень передбачаються у вивченні 

адаптації функціональних систем 

організму спортсменів у міні-футболі за 

даними педагогічного контролю на різних 

етапах річного циклу підготовки. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації. 
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Abstract. Kachan V.V., Lezhniova O.V., Burtova O.I. Pedagogical criteria of functional 

systems adaptation of athletes to mini-football practice in higher education establishments. The 

purpose of the research is to study the functional systems adaptation of athletes in mini-football 

during the preparatory period of the annual training cycle in higher education establishments 

according to pedagogical control. Material and methods. The pedagogical experiment involved 16 

mini-football players of the Vinnytsia National Medical University named after M.I. Pyrogov 

student team, whose average age was 19.32±0.85 years. Research methods: theoretical analysis of 

scientific literature, pedagogical observation, timekeeping, pedagogical testing, pedagogical 

experiment, methods of mathematical statistics. Results. According to the results of pedagogical 

observation in combination with timekeeping of training work, it was found that the total amount of 

loads during the preparatory period was 72 hours, of which 13.5 hours were allocated for 

retraction mesocycle, 19.5 hours for basic development mesocycle, 19 hours for control and 

preparatory mesocycle, 20 hours for pre-competitive mesocycle. During the preparatory period, 

there was a tendency to reduce the share of aerobic exercise (from 70.4 % in the retraction 

mesocycle to 26.7 % in the pre-competitive), as well as increase the share of mixed loads (from 25.9 

% in the retraction mesocycle to 61.2 % in pre-competitive) and anaerobic (from 3.7 % in the 

retraction mesocycle to 23.2 % in the control and preparatory) orientation. Conclusions. The use 

of delineated loads during the preparatory period contributed to a statistically significant 

improvement in the functional performance of players in the range from 2.8 to 5.1 % (p<0.05). 

Analysis of the results suggests that the integrated adaptation index, level of physical performance, 

maximum oxygen consumption, respiratory rate are informative pedagogical criteria of functional 

systems adaptation of mini-football athletes in higher education establishments. 

Key words: mini-football; aerobic load, mixed load; anaerobic load; integrated adaptation 

index; level of physical performance; maximum oxygen consumption; respiratory rate. 
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