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У статті надані матеріали досліджень, які характеризують змі-
ну показників розвитку основних фізичних якостей та параметрів 
технічної підготовленості футболістів із кваліфікацією від III роз-
ряду до майстра спорту впродовж річного макроциклу. Виявлено 
пікові значення показників фізичної та технічної підготовленос-
ті футболістів від III розряду до майстра спорту, щоб забезпечити 
зростання спортивної майстерності у процесі тренувань з акцен-
том на найбільш значущі для кожної ступені класифікації рухові 
здібності спортсменів.
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Актуальність. Порівняно невисокий світовий рейтинг укра-
їнського футболу дає всі підстави для перегляду традиційної сис-
теми підготовки як юних, так і кваліфікованих футболістів [1].

Специфіка змагальної діяльності у футболі ставить ряд різно-
характерних вимог не тільки до рівня розвитку окремих фізич-
них якостей та їх раціонального співвідношення, але і до техніко-
тактичного потенціалу гравців, що займаються. Таким чином, 
спеціальна підготовленість футболіста характеризується комп-
лексним проявом швидкості, швидкісно-силових якостей, витри-
валості (спеціальної та загальної), відносної сили, координаційних 
здібностей і техніко-тактичної майстерності [1].

Як відомо, одним з ключових структурних утворень тре-
нувального процесу є річний цикл підготовки (В.П. Філін, 1980; 
В.М. Платонов, 1999). Від того, наскільки ефективно здійснюється 
планування тренувального процесу в макроциклі, багато в чому 
залежить успішність виступу команди в кожному спор тив ному 
сезоні. У зв’язку з цим надзвичайно важливим є виявлення ре-
зультатів педагогічних впливів на спортсменів в динаміці річного 
циклу шляхом дослідження рівня фізичної та технічної підготов-
леності юних і дорослих футболістів, починаючи з III спортивного 
розряду і закінчуючи майстрами спорту [5].

Аналіз останніх досліджень і публікацій: Рядом авторів, що 
проводили дослідження структури фізичної та технічної підго-
товленості гравців у макроциклі, спостерігалися зміни в рівнях 
розвитку не всіх, а лише деяких з фізичних якостей. Так, в пра-
цях О.М. Букуєва (1990), Ю.К. Лукіна (1990), М.В. Чебана (1993), 
С.Ю. Тюленькова (1999) та ін. показано, які зміни протягом річ-
ного циклу зазнають показники швидкості, швидкісно-силових 
якостей і спеціальної витривалості у висококваліфікованих фут-
болістів. При цьому залишається нез’ясованим, що відбувається 
в кожному з періодів підготовки з показниками відносної сили і 
загальної витривалості [1].
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Мета дослідження: Дослідити показники структури фізич-
ної та технічної підготовленості футболістів різної кваліфікації 
протягом річного циклу тренування.

Методи дослідження: аналіз науково-методичної літерату-
ри, спостереження, методи математичної статистики.

Аналіз дослідження: Аналіз матеріалів проведених раніше 
досліджень, присвячених вивченню структури фізичної та тех-
нічної підготовленості футболістів, дозволив відзначити наступні 
важливі положення:

а) до цих пір не виявлені закономірності змін фізичної та тех-
нічної підготовленості як юних, так і дорослих спортсменів різної 
кваліфікації протягом річного циклу тренування, що не дозволяє 
оцінити й оптимізувати процес підготовки футболістів;

б) використані дослідниками тести дали можливість охарак-
теризувати не всі, а лише окремі сторони фізичної та технічної 
підготовленості футболістів [5].

У зв’язку з вище викладеним, було проведено дослідження з 
виявлення змін показників структури фізичної та технічної підго-
товленості футболістів різної кваліфікації протягом річного макро-
циклу тренування. У дослідженні брало участь 235 футболістів (у 
тому числі 53 юних), серед яких майстрів спорту – 44, кандидатів 
у майстри спорту – 45, спортсменів I розряду – 44, спортсменів II 
розряду – 55, спортсменів – III розряду – 47. Використовувалися 
тести, що складаються з 13 контрольних вправ, що відповідають 
вимогам інформативності та надійності: біг на 30 м і 60 м з висо-
кого старту (с); стрибки – вгору і потрійним з місця (см); вкидання 
м’яча двома руками з-за голови (м); визначення сумарного показ-
ника відносної сили п’яти м’язових груп ноги (кг); біг 7x50 м (с); 
тест Купера (м); ведення м’яча по прямій 30 м (с); ведення м’яча, 
обведення стійок, удар по воротах (с); удари на дальність (м); удари 
на точність (к-ть разів); жонглювання м’ячем (к-ть разів/хв.) [5].

За допомогою даних тестів оцінювали рівень розвитку у до-
сліджуваних основних фізичних якостей: швидкості, відносної 
сили, швидкісно-силових, спеціальної та загальної витривалості, 
а також ступінь технічної підготовленості [7].

За задумом дослідження, з метою отримання повної об’єк-
тив ної інформації про коливання показників структури фізичної 
та технічної підготовленості футболістів різної кваліфікації про-
тягом усього річного циклу було вирішено проводити тестування 
в такій періодичності: на початку, в середині і в кінці кожно-
го кола змагань, а також в першій половині найбільш тривало-
го зимового підготовчого періоду. Таким чином, з урахуванням 
особливостей проведення чемпіонату України з футболу серед 
команд першої та другої ліги, першості України з футболу серед 
юнаків, а також чемпіонату м. Кам’янця-Подільського з футболу 
кількість тестувань на рік склало: у майстрів спорту, кандидатів 
у майстри спорту, спортсменів I і II розрядів – 7 (для кожного роз-
ряду), у спортсменів III розряду – 6[7].

У таблиці 1 подана   динаміка найкращих (за весь річний 
період) результатів футболістів різної кваліфікації в тестах, що 
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характеризують структуру фізичної та технічної підготовленос-
ті. З таблиці видно, що зі зростанням спортивної майстерності 
футболістів що займаються неухильно підвищуються результати 
у всіх контрольних вправах. Так, найбільш високі показники за-
фіксовано у футболістів – майстрів спорту, а найбільш низькі ре-
зультати – у футболістів III розряду. У ході дослідження встанови-
ли, що рівень як фізичної, так і технічної підготовленості гравців 
футбольних команд протягом річного макроциклу схильний до 
значних коливань. Величина таких коливань лімітується низкою 
факторів, пріоритетними серед яких є: а) ступінь тренованості 
(стан спортивної форми); б) період річного макроциклу [8].

Таблиця 1
Структура фізичної та технічної підготовленості футболістів 

різного кваліфікації. 

№ Контрольні вправи

III раз-
ряд Р

II раз-
ряд Р

I раз-
ряд Р

КМС
Р

МС

X ±m X ±m X ±m X ±m X ±m

1. Біг на 30 м з висо-
кого старту, с

4,52  ±  
0,04

<0,01
4,31  ±  
0,03

<0,01
4,11  ±  
0,03

>0,05
4,04  ±  
0,02

<0,01
3,91 ± 
0,02

2. Біг на 60 м з висо-
кого старту, с

8,06 ± 
0,05

<0,01
7,68 ± 
0,04

<0,01
7,42 ± 
0,04

<0,05
7,28 ± 
0,03

<0,01
7,12 ± 
0,04

3. Стрибок вгору з 
місця, см

46,0 ± 
0,99

<0,05
49,2 ± 
0,79

<0,01
55,0 ± 
0,82

<0,01
60,1 ± 
0,68

<0,01
64,5 ± 
0,71

4. Потрійний стрибок 
з місця, см

671,5 ± 
9,12

<0,01
712,2 ± 

9,55
<0,01

762,1 ± 
7,99

<0,01
790,8 ± 

5,24
<0,01

821,4 ± 
6,19

5.
Вкидання м’яча 
двома руками з-за 
голови, м

20,6 ± 
0,47

<0,01
22,8 ± 
0,59

>0,05
23,5 ± 
0,78

<0,05
25,8 ± 
0,49

<0,01
28,2 ± 
0,47

6.

Сумарний показ-
ник відносної сили 
п’яти м’язових груп 
ноги, кг

5,18 ± 
0,053

>0,05
5,32 ± 
0,047

<0,01
5,55 ± 
0,045

<0,01
5,81 ± 
0,054

<0,01
6,01 ± 
0,044

7.
Спеціальна витри-
валість  
(біг 7 х 50 м), с

70,11 ± 
0,48

<0,01
67,36 ± 

0,43
<0,01

64,13 ± 
0,50

<0,01
61,75 ± 

0,33
<0,01

58,91 ± 
0,25

8. Загальна витрива-
лість (тест Купера), м

3067,2 
± 31,25

<0,01
3218,5 
± 30,50

<0,01
3403,4 
± 12,73

<0,01
3498,7 
± 15,34

<0,01
3611,2 ± 

21,37

9. Ведення м’яча по 
прямій 30 м, с

4,81 ± 
0,04

<0,01
4,60 ± 
0,03

<0,01
4,33 ± 
0,02

>0,05
4,27 ± 
0,03

<0,01
4,12 ± 
0,02

10.
Ведення м’яча, 
обведення стійок, 
удар по воротах, с

7,52 ± 
0,05

<0,05
7,36 ± 
0,05

<0,01
7,14 ± 
0,04

<0,01
6,95 ± 
0,03

<0,01
6,81 ± 
0,03

11. Удари на даль-
ність, м

90,1 ± 
1,35

<0,01
109,4 ± 

1,31
<0,01

115,1 ± 
1,22

>0,05
117,0 ± 

0,95
>0,05

119,3 ± 
1,03

12. Удари на точність, 
к-ть разів

5,24 ± 
0,28

<0,05
6,15 ± 
0,27

<0,01
7,47 ± 
0,23

<0,05
8,15 ± 
0,19

<0,01
8,88 ± 
0,16

13. Жонглювання м’я-
чем, к-ть разів/хв.

18,1 ± 
1,27

<0,05
22,5 ± 
1,05

<0,01
39,1 ± 
0,61

<0,01
49,6 ± 
0,59

>0,05
50,1 ± 
0,58

Аналіз матеріалів проведеного дослідження дозволив виділи-
ти в річному циклі такі періоди, в яких у футболістів III розряду 
відзначалися найвищі показники фізичної та технічної підготов-
леності:
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в бігу на 30 м з високого старту, у веденні м’яча по прямій 30 м –	
– березень місяць (тестування 6) і червень (тестування 2); 
в бігу на 60 м з високого старту, в стрибку вгору з місця, у по-–	
трійному стрибку з місця, у вкиданні м’яча двома руками з-за 
голови, в бігу 7 х 50 м; у веденні м’яча, обведення стійок, уда-
рах по воротах; в ударах на дальність; в ударах на точність, у 
жонглюванні м’ячем – червень (тестування 2);
в даних сумарного показника відносної сили п’яти м’язових –	
груп ноги, в тесті Купера – січень (тестування 5) [12].

За підсумками річного дослідження також було встановле-
но, що для футболістів з кваліфікацією II і I розрядів характерно 
досягнення пікових значень швидкості, швидкісно-силового по-
тенціалу, спеціальної витривалості і технічної підготовленості до 
кінця чемпіонату (юнацької першості) України – в червні місяці. 
А кандидати в майстри спорту і майстри спорту досягали вищо-
го рівня у розвитку перелічених вище фізичних якостей і техніч-
ної майстерності в середині – наприкінці другого кола змагань (у 
травні-червні місяці) [12].

Так, у травні були зафіксовані кращі за весь макроцикл ре-
зультати в тестах: 

а) у кандидатів у майстри спорту: біг на 30 і 60 м з високого 
старту – 4,04 с і 7,28 с, вкидання м’яча двома руками з-за голо-
ви – 25,8 м, ведення м’яча по прямій 30 м – 4,27 с, ведення м’яча, 
обведення стійок, удар по воротах – 6,95 с, удари на точність – 
8,15 разів;

б) у майстрів спорту: біг на 30 м з високого старту – 3,91 с, по-
трійний стрибок з місця – 821,4 см, вкидання м’яча двома руками 
з-за голови – 28,2 м, ведення м’яча по прямій 30 м – 4,12 с, удари на 
точність – 8,88 разів, жонглювання м’ячем – 50,1 раз/хв. [12].

У червні місяці найвищі в річному циклі показники були про-
демонстровані в тестах:

а) кандидатами в майстри спорту: стрибок вгору з місця – 60,1 
см, потрійний стрибок з місця – 790,8 см, біг 7 х 50 м – 61,75 с, уда-
ри на дальність – 117 м, жонглювання м’ячем – 49,6 разів/хв.;

б) майстрами спорту: біг на 60 м з високого старту – 7,12 с, 
стрибок вгору з місця – 64,5 см, біг 7 х 50 м – 58,91 с, ведення 
м’яча, обведення стійок, удар по воротах – 6,81 с, удари на даль-
ність – 119,3 м. У даних відносної сили п’яти м’язових груп ноги 
і тесту Купера у футболістів з кваліфікацією II розряд – майстер 
спорту пікові значення відзначалися на початку другого кола 
змагань – у тестуванні 5 [13]. 

Аналіз результатів дослідження виявив, що спортсмени з 
кваліфікацією від III розряду до майстра спорту приступають до 
ігор першого і другого кола змагань, маючи невисокі показники 
розвитку основних фізичних якостей і технічної майстерності. 
Крім того, протягом першого кола у футболістів що займаються 
(у гравців III розряду, виступаючих на чемпіонаті міста, – другого 
кола) відзначається односпрямоване зниження параметрів фізич-
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ної та технічної підготовленості. Отримані дані не узгоджуються 
з результатами досліджень ряду фахівців, які стверджують, що 
у висококваліфікованих футболістів помітне погіршення показ-
ників основних фізичних якостей спостерігається лише в другій 
половині першого кола чемпіонату, а пік фізичної підготовленості 
досягається у весняно-літньому колі змагань.

Порівняння отриманих у ході власних досліджень резуль-
татів з аналогічними даними з інших видів спорту (В.Г. Алабін, 
1995; М.А. Годик, 1997; В.М. Платонов, 1999; Г.М. Максименко, 
2001 і ін.) дозволяє зробити висновок, що футболісти, які ви-
користовують традиційну систему підготовки, мають досить 
високий рівень розвитку загальної витривалості (тест Купера). 
Акцентоване вдосконалення аеробних можливостей спортсменів 
на всіх щаблях класифікації – від III розряду до майстра спор-
ту – не дозволяє футболістам помітно підвищити рівень швидко-
сті, швидкісно-силових якостей і швидкісної техніки виконання 
ігрових прийомів у змагальному періоді і, як наслідок, досягти 
високої ефективності ігрової діяльності. Дане твердження повніс-
тю співвідноситься з основними положеннями теорії спортивного 
тренування про негативний вплив великих обсягів навантажень 
аеробної спрямованості на розвиток інших фізичних якостей 
(В.П. Філін, 1980; М.Я. Набатнікова, 1982). Доречно зазначити, 
що на необхідність зниження параметрів роботи на загальну ви-
тривалість в тренуванні футболістів постійно вказували багато 
фахівців (Ю.К. Лукін, 1990; А.М. Барамідзе, 1990; Г.С. Лалака, 
1998; С.Ю. Тюленьков, 1998 і ін.).

За підсумками дослідження встановили, що протягом річно-
го циклу у футболістів різної кваліфікації спостерігається гетерох-
ронність досягнення пікових значень в показниках фізичної та 
технічної підготовленості. Проведені раніше дослідження з метою 
виявлення необхідних для кожного ступеня класифікації пара-
метрів підготовленості, як правило, організовувалися без ураху-
вання цих особливостей, що не дозволяло отримувати об’єктивну 
інформацію [13].

Висновки
1. Використовувана багатьма футбольними командами Украї-

ни схема планування тренувальних навантажень в річному циклі, 
що передбачає виконання підвищених обсягів роботи на розви-
ток загальної витривалості, забезпечує досягнення високого рівня 
фізичної і технічної підготовленості спортсменів лише протягом 
другої половини другого кола чемпіонату країни. Зазначена тен-
денція простежується у футболістів з кваліфікацією від II розряду 
до майстра спорту. У спортсменів – III розряду кращі показники 
підготовленості спостерігаються в кінці першого кола змагань.

2. Виявлено пікові значення показників фізичної та техніч-
ної підготовленості футболістів від III розряду до майстра спорту, 
щоб забезпечити зростання спортивної майстерності у процесі ба-
гаторічної підготовки з акцентом на найбільш значущі для кожної 
ступені класифікації рухові здібності спортсменів. Так, прогрес 
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спортивних результатів супроводжується наступним приростом 
розвитку основних фізичних якостей: швидкості – від 11,7% в 
бігу на 60 м до 13,5% у бігу на 30 м; швидкісно-силових якостей 
– від 22,3% у потрійному стрибку з місця до 36,9% у вкиданні 
м’яча двома руками з-за голови і 40,2% у стрибку вгору з місця; 
сили – на 16% в даних відносної сили п’яти м’язових груп ноги; 
спеціальної витривалості – на 16% в бігу 7x50 м ; загальної витри-
валості – на 17,7% в тесті Купера.

3. При плануванні багаторічної тренування фахівцями, що за-
стосовують традиційну систему підготовки, можуть використову-
ватися матеріали, в яких відображені кращі за весь річний цикл 
показники гравців різної кваліфікації в тестах, що характеризують 
рівень основних фізичних якостей і технічної майстерності [15].
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In the article given to materials research, which characterize the 
change of indices of basic physical properties and parameters techni-
cal training football players with qualifications from grade III to master 
of sports on during the annual macrocycle. There are peak values   of 
physical and technical preparedness of the players from grade III to 
master of sport, to ensure the growth of sportsmanship in the process 
of training with a focus on the most relevant for each classification of 
degrees of motor abilities of athletes.

Key words: structure of physician and technical states, cycle of 
the year, testing, highest meanings.
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оСоБливоСті ПоБудови тренувалЬного ПроЦеСу 
футзалЬної команди в Підготовчому Періоді

Успішність виступу футзальної команди в кожному спортив-
ному сезоні багато в чому залежить від науково обґрунтованого і 
ефективного планування навчально-тренувального процесу в річ-
ному циклі підготовки. Підготовчий період в макроциклі займає 
одну з ключових структурних утворень, бо саме в ньому заклада-
ється стабільність майбутніх спортивних результатів в змаганнях. 
Даний період має власну зі своїми специфічними особливостями 
структуру, яка сформована виходячи з фізіологічних, технічних, 
тактичних, психологічних вимог міні-футболу. 

Ключові слова: макроцикл, мезоцикл, мікроцикл, навчально-
тренувальний процес.

Постановка проблеми. Аналіз останніх досліджень. Міні-
футбол на Україні розвивається швидкими темпами – національ-
на і молодіжна збірні країни на рівних конкурують з провідними 
збірними світу, вітчизняні клуби постійно приймають участь в 
європейських кубках, регулярно проводяться чемпіонати, Кубок 
України як серед чоловіків так і серед жінок, проводяться зма-
гання між дітьми різного віку. Але не дивлячись на прогрес да-
ного виду спорту більшість тренерів зіштовхуються з проблемою 
відсутності науково-методичної літератури, яка могла би поспри-
яти вирішенню різних питань щодо вдосконалення побудови 
навчально-тренувального процесу.

В інших видах спорту, побудові навчально-тренувального проце-
су різними фахівцями присвячено чимало робіт [4; 8; 9; 10; 11]. За на-

© І. І. Стасюк, 2011


