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Тема дисертації:
1. Підвищення фізичної підготовленості висококваліфікованих футболістів на основі використання
інноваційних засобів фітнес-тренінгу

2. Improving the physical fitness of highly qualified football players based on the use of innovative fitness training
tools

Реферат:
1. У дисертації вперше обґрунтовано та експериментально доведено ефективність авторської програми з
фізичної підготовки висококваліфікованих футболістів у підготовчих періодах річного макроциклу.
Відповідно до авторської програми запропоновано внести до програми з фізичної підготовки футболістів
високої кваліфікації інноваційні засоби фітнес-тренінгу (TRX/TRX-Rip; Tabata; HIIT; Strenflex; MAX; 6-D
Sliding; різновидів колового тренування, МФР); для кожної з методик фітнес-тренінгу розроблено спеціальні
комплекси фізичних вправ; розроблено комплекси колового тренування з використанням засобів фітнес-
тренінгу для основної частини занять з фізичної підготовки висококваліфікованих футболістів; у підготовчій
та підсумковій частинах тренувальних занять до традиційного стретчингу додано комплекси вправ МФР з
ролами різної конфігурації: шпичасті, з вираженим протектором (для стимуляції активності) – у розминці;



гладкі, або з невиразним протектором (для розтягування та розслаблення) – у заминці. Доведено, що
використання серед висококваліфікованих футболістів експериментальної програми з фізичної підготовки
сприяло суттєвому покращенню їх загальної та спеціальної фізичної й функціональної підготовленості,
збереженню на високому рівні цих показників протягом тривалих змагальних періодів та досягненню
високих спортивних результатів.

2. In the dissertation for the first time the efficiency of the author 's program on physical training of highly
qualified football players in the preparatory periods of the annual macrocycle is proved and experimentally proved.
According to the author's program, it is proposed to include innovative fitness training tools (TRX / TRX-Rip;
Tabata; HIIT; Strenflex; MAX; 6-D Sliding; types of circuit training, MFF) in the program for physical training of
highly qualified football players; special sets of physical exercises have been developed for each of the fitness
training methods; developed complexes of circular training with the use of fitness training tools for the main part
of physical training classes for highly qualified football players; in the preparatory and final parts of the training
sessions, MFR exercise complexes with rolls of different configurations are added to the traditional stretching:
pointed, with a pronounced tread (to stimulate activity) - in warm-up; smooth, or with indistinct tread (for
stretching and relaxation) - in a hitch. In general, the results of the study show the high efficiency of the developed
experimental program of physical training using innovative fitness training tools for highly qualified football
players, the use of which significantly improved their general and special physical and functional fitness,
maintaining a high level of these indicators for long periods of competition and achieving high sports results.
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