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СПІВВІДНОШЕННЯ ЗАСОБІВ ТРЕНУВАЛЬНОЇ 
РОБОТИ У ФУТЗАЛІ В МАКРОЦИКЛІ ПІДГОТОВКИ 

КВАЛІФІКОВАНИХ СПОРТСМЕНІВ

Однією з важливих умов ефективності спортивної підготов-
ки у футзалі є раціональне використання засобів тренувальної 
роботи.

У поданій статті наведено співвідношення неспецифічних, 
спеціально-підготовчих, підвідних та змагальних вправ в річ-
ному циклі підготовки футзальної команди першої ліги України 
«Спортлідер+» м. Хмельницький.

Зокрема, в підготовчому періоді річного тренувального циклу 
розподіл засобів наступний: загально-підготовчі вправи скла-
дають 69,2 %, спеціально-підготовчі – 3,2 %, підвідні – 14,7 %, 
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змагальні – 12,9 %. У змагальному періоді 40,2 % – загально-під-
готовчі вправи, 6,6 % – спеціально-підготовчі, 30,9 % – підвідні 
та 22,3 % – змагальні. В перехідному періоді загально-підготовчі 
засоби займають 58,1 %, спеціально-підготовчі – 4,8 %, підвідні –  
22,4 % і змагальні – 14,7 %.

Ключові слова: підготовка спортсменів, тренувальний про-
цес, засоби тренувальної роботи.

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень і публі-
кацій. Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що більшість 
робіт фахівців у футзалі присвячені побудові навчально-тренувальних 
занять з урахуванням спрямованості навантаження [10], технічної і так-
тичної підготовки [11, 13], фізичної підготовки [12], змагальної діяльно-
сті та підготовки до неї [14], тестуванню [3].

Аналіз змісту проведених досліджень дозволяє стверджувати, 
що проблема розподілу засобів тренувальної роботи у футзалі в річ-
ному циклі підготовки є невирішеною і досить актуальною [7-9]. Вирі-
шення даного питання дозволить оптимізувати тренувальний процес та 
надасть можливість для подальшого дослідження в даному напрямку.

Мета дослідження – визначити співвідношення засобів трену-
вальної роботи кваліфікованих футзалістів відповідно до періодів під-
готовки.

Організація дослідження. Дослідження проводилися на базі 
Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана Огі-
єнка. Учасниками експерименту були гравці команди І ліги України 
«Спортлідер+» м. Хмельницький.

Результати дослідження та їх обговорення. Аналіз календаря 
змагань для команд першої ліги дозволив зробити декілька висновків. 
Перший з яких свідчить про те, що на відміну від інших командних 
ігрових видів спорту змагальний період у футзалі для команд першої 
ліги триває лише шість місяців [8]. Наприклад, в футболі, при одноци-
кловому річному макроциклі, змагальний період триває 9 – 10 місяців 
[1]. З іншого боку, такий календар змагань дозволяє збільшити трива-
лість підготовчого періоду, що, в свою чергу, передбачає достатню ба-
зову підготовку гравців [7, 10].

Побудова тренувального процесу гравців у підготовчому періо-
ді обумовлена, з одного боку, календарем змагань, а з іншого – основни-
ми завданнями [2, 5, 6].

Виходячи із завдань підготовчого періоду, а саме – сприяння 
становленню спортивної форми, створення базового фундаменту під-
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готовленості гравців, поступової адаптації до змагальної діяльності, 
підготовчий період був проведений з серпня по жовтень і складався з 
двох етапів: загально-підготовчого і спеціально-підготовчого [7].

На загально-підготовчому етапі основними засобами трену-
вальної роботи були вправи атлетичного характеру, кроси, фартлек, 
вправи алактатного та гліколітичного спрямування, техніко-тактичні 
та ігрові вправи.

Перерозподіл засобів тренувальної роботи здійснювався з та-
кою умовою, щоб від мікроциклу до мікроциклу зменшувалося ви-
користання загально-підготовчих вправ і збільшувалися підвідні та 
змагальні вправи (рис. 1). Така програма підготовки гравців на загаль-
но-підготовчому етапі дозволила підготувати їх до більш напружених і 
специфічних навантажень на спеціально-підготовчому етапі.

Рис. 1. Співвідношення засобів тренувальної роботи в мікроциклах загаль-
но-підготовчого етапу підготовки кваліфікованих гравців у футзалі, %: 1 – 1-й 7-денний 
втягувальнчий мікроцикл; 2 – 2-й 7-денний втягувальний мікроцикл; 3 – 1-й 7-денний 
ударний мікроцикл; 4 – 2-й 7-денний ударний мікроцикл

 – загально-підготовчі вправи;  – спеціально-підготовчі вправи;  – під-
відні вправи;  – змагальні вправи.

Спеціально-підготовчий етап складався з двох мезоциклів –  
контрольно-підготовчого та передзмагального. Планування трену-
вальної роботи в мікроциклах цього етапу здійснювалося виходячи з 
основних завдань: адаптації гравців до змагальних навантажень; удо-
сконаленні техніки гри в умовах наближених до змагальних; удоско-
наленні техніко-тактичних взаємодій гравців у фазах володіння м’ячем 
та відбору м’яча; підвищенні рівня фізичної та функціональної підго-
товленості футзалістів, який дозволить їм ефективно брати участь у 
змагальній діяльності; формуванні психологічної стійкості гравців до 
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напруженої тренувальної і змагальної діяльності; формуванні основно-
го та стартового складу команди.

Тренувальна робота у контрольно-підготовчому і передзма-
гальному мезоциклах ґрунтувалася на попередній підготовці гравців 
протягом загально-підготовчого етапу. В той же час, використання за-
собів тренувальної роботи було сплановано логічно послідовно через 
перерозподіл загально-підготовчих, спеціально-підготовчих, підвід-
них і змагальних вправ (рис. 2).

Головною особливістю побудови тренувального процесу 
спортсменів командних ігрових видів спорту в змагальному періоді є 
календар змагань. У залежності від нього планується програма підго-
товки гравців у мезо- і мікроциклах, а також протягом окремих трену-
вальних занять [1, 4].

Достатньо тривалий змагальний період потребував викори-
стання різноманітних засобів тренувального процесу для підтримання 
рівня спортивної форми. Тому структуру кожного змагального мезо-
циклу складали на лише змагальні і відновлювальні мікроцикли, але 
й міжігрові, в яких вирішувалися завдання підтримання фізичної та 
функціональної підготовленості гравців [8].

Протягом усього спеціально-підготовчого етапу спостерігала-
ся тенденція до зменшення загально-підготовчих вправ і збільшення 
спеціально-підготовчих, підвідних і змагальних вправ. Подібний пере-
розподіл навантажень різної спрямованості залежить від тренувальних 
засобів, що використовувалися протягом підготовчого періоду.

Використання тренувальних засобів відбувалося у такому спів-
відношенні: 69,2 % – неспецифічні вправи; 3,2 % – спеціально-підготов-
чі; 14,7 % – підвідні; 12,9 % – змагальні вправи.
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Рис. 2. Співвідношення засобів тренувальної роботи в мікроциклах спеціально-підго-
товчого етапу підготовки кваліфікованих гравців у футзалі, % : 1 – 1-й 7-денний ударний; 2 – 2-й 
7-денний ударний; 3 – 3-й 5-денний ударний; 4 – 1-й 5-денний підвідний; 5 – 2-й 5-денний підвідний; 
6 – 3-й 5-дений підвідний мікроцикли

 – загально-підготовчі вправи;  – спеціально-підготовчі вправи;  – підвідні впра-
ви;  – змагальні вправи.

Варто зазначити, що на фоні збереження інтенсивності трену-
вальних навантажень у міжігрових мікроциклах в більшій мірі вико-
ристовуються засоби загальної фізичної підготовки та атлетична під-
готовка.

Усього в змагальному періоді неспецифічні засоби тренуваль-
ної роботи кваліфікованих гравців у футзалі склали 40,2 %, специфічні 
засоби – 59,8 %, в т.ч. спеціально-підготовчі – 6,6 %, підвідні – 30,9 % і 
змагальні – 22,3 % (рис. 3).

Рис. 3. Співвідношення засобів тренувальної роботи кваліфікованих гравців у футзалі 
протягом змагального періоду, %:

 – загально-підготовчі вправи;  – спеціально-підготовчі вправи;  – підвідні впра-
ви;  – змагальні вправи

Побудова тренувального процесу гравців протягом перехідно-
го періоду обумовлювалася завданнями, що вирішуються на цьому ета-
пі річного макроциклу. До яких відносяться: повноцінний відпочинок 
після тренувальних і змагальних етапів, підтримання на певному рівні 
тренованості для забезпечення оптимальної готовності спортсменів до 
початку наступного макроциклу, повноцінне фізичне і психологічне 
відновлення [9].
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Співвідношення засобів тренувальної роботи гравців в кожно-
му із мезоциклів і загалом у перехідному періоді представлено на рис. 4.

Рис. 4. Співвідношення засобів тренувальної роботи кваліфікованих гравців у футзалі 
протягом перехідного періоду, %:

а) – міжігровий мезоцикл; б) – відновлювальний мезоцикл; в) – загалом за перехідний 
період;

 – загально-підготовчі вправи;  – спеціально-підготовчі вправи;  – підвідні впра-
ви;  – змагальні вправи.

Слід звернути увагу на значне збільшення (з 48,0 до 79,7 %) ви-
користання загально-підготовчих вправ у відновлювальному мезоци-
клі у порівнянні з міжігровим мезоциклом перехідного періоду. В той 
же час, у відновлювальному мезоциклі практично не використовува-
лися спеціально-підготовчі вправи, а змагальні вправи складали лише 
5,6 % ( див. рис. 4.).

Висновки
Визначено співвідношення засобів тренувальної роботи протя-

гом річного макроциклу. Найбільшу частку в процесі підготовки скла-
дають загально-підготовчі вправи (52,2 %), серед спеціальних засобів 
підготовки значний час відводиться на підвідні (допоміжні) – 24,6 % 
і змагальні вправи – 17,9 %, залишок складали спеціально-підготовчі 
вправи – 5,3 %.

Отримані результати свідчать про розподіл засобів тренуваль-
ної роботи лише для гравців команди 1-ої ліги відповідно до календаря 
змагань. Для команди Екстра-ліги цілком вірогідним буде інше спів-
відношення тренувальних засобів і навантажень, а саме: збільшення 
частки спеціально-підготовчих, підвідних (допоміжних) і змагальних 
вправ. Таке передбачення є цілком логічним з точки зору кваліфікації 
команд 1-ї ліги та Екстра-ліги.
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One of the important conditions for efficiency of sports training in 
futsal is a rational use of means of training.

This article deals with relationship of non-specific, specific 
preparatory, subsidiary and competitive exercises in the annual 
cycle of training of the Futsal team of the first league of Ukraine 
«Sportlerleader+», Khmelnitsky.

In particular, distribution of the following means in the preparatory 
period of the annual cycle of training is as follows: general preparatory 
exercises comprise 69.2%, specific preparatory – 3.2 %, subsidiary –  
14.7 %, competitive – 12.9 %. In the competitive period we have 
such results: 40.2% – general preparatory exercises, 6,6 % – specific 
preparatory, 30,9 % – subsidiary and 22.3%, – competitive. In the 
transition period they are the following: general preparatory means 
are 58,1 %, specific preparatory – 4.8 %, subsidiary – 22.4% and 
competitive – 14.7 %.

Key words: athletes’ training, the training process, means of 
training.
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