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Анотація. В статті представлені результати дослідження щодо ефективності 

використання методики спортивного тренування футболістів ФК «Олександрія U-21». 

Доведено позитивні зрушення за всіма показниками фізичної та технічної підготовленості 

футболістів. 

Ключові слова: футболісти, спортивне тренування, фізичні якості, техніка. 

Аннотация. Шалар О.Г., Гузар В.Н., Хоменко В.В. Влияние спортивной 

тренировки на физическую и техническую подготовленность футболистов. В статье 

представлены результаты исследования эффективности использования методики 

спортивной тренировки футболистов ФК «Александрия U-21». Отмечены положительные 

сдвиги по всем показателям физической и технической подготовленности футболистов. 

Ключевые слова: футболисты, спортивная тренировка, физические качества, 

техника. 

 

Annotation. Shalar O.G, Guzar V.M., Khomenko V.V. The impact of sports training on 

the physical and technical preparedness of football players. The article presents the results of a 

study of the effectiveness of the use of sports training methods for football players of FC Alexandria 

U-21. Positive changes were noted in all indicators of physical and technical preparedness of 

football players. 
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Постановка проблеми. На сьогоднішній день футбол являє собою 

масовий, видовищний та досить популярний вид спорту, кількість 

прихильників якого збільшується з кожним днем [3]. Підвищений інтерес в 

сучасній спортивній науці спостерігається у проблемі фізичної підготовки 

спортсменів, які професійно грають у футбол. Серед найважливіших питань, які 

стоять перед вітчизняним футболом, є необхідність комплексної оцінки 

основних фізичних якостей, та визначення рівня фізичної підготовленості 

спортсменів [1]. 

Спортивне тренування футболістів в тій чи іншій мірі містить у собі такі 

сторони підготовки як: технічна, фізична, тактична, морально-вольова і 

інтегральна підготовка. Така структура упорядковує уявлення про складові 

спортивної майстерності, і дозволяє в певній мірі систематизувати засоби і 

методи їх вдосконалення, систему контролю і управління процесом 

спортивного вдосконалення (В.М. Заціорський, 1998; А.М. Зеленцов та ін., 

2000; Л.П.Матвєєв, 1999; В.М.Платонов, 1997) [2, 3, 4, 5]. 

У спортивних іграх виникає проблема швидкого реагування на несподівані 

дії суперників, прояви високих швидкісних якостей при виконанні окремих 

технічних прийомів, швидкості орієнтування, прийняття рішень, переміщень, 

атакуючих і захисних дій в умовах гострого дефіциту часу, перешкод з боку 

суперників, складної групової взаємодії з партнерами та суперниками [9, 10, 

11]. Отже, у сучасному футболі варто удосконалювати технічні навички, 

підвищувати тактичну майстерність і цілеспрямовано розвивати фізичні якості. 

Мета дослідження: визначити ефективності використання методики 

спортивного тренування футболістів ФК «Олександрія U-21». 

Організація та методи дослідження. Дослідження проводилось в 

реальних умовах навчально-тренувального процесу футболістів ФК 

«Олександрія U-21» міста Олександрія (Кіровоградська область) на базі ФК 

«Олександрія» стадіон «Ніка». Спостереження тривало протягом листопада 

2017 та березня 2018 років. Протягом цього терміну футболісти провели три 

тренувальних збори. Вік досліджуваних гравців складав 20-21 рік, при 

кваліфікації занять футболом 14-15 років (займалися з 6-7 років). Прийняли 

участь у дослідженні 22 особи. Спортсмени даної групи є багаторазовими 

учасниками чемпіонатів України з футболу, приймали участь у єврокубкових 

змаганнях, проявили себе на достойному рівні і продемонстрували досить 

значний ігровий потенціал. 

Виходячи з мети дослідження перед нами були поставлені наступні 

завдання роботи: 

1) Дослідити зміни, які відбулися у показниках рівня фізичної та 

технічної підготовленості футболістів. 

2) Оцінити та проаналізувати результати комплексних показників 

фізичної та технічної підготовленості гравців ФК «Олександрія U-21» протягом 

дослідження. 

Проведення тестових випробувань з оцінки фізичної та технічної 

підготовленості дозволило нам найбільш реально оцінити стан спортивної 

підготовленості спортсменів, які професійно грають у футбол. Щодо оцінки 
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рівня фізичної підготовленості були підібрані такі контрольні вправи: тест 

Купера, біг на 30 метрів з високого страту, човниковий біг 3х10, «Йо-йо» тест. 

Рівень технічної підготовленості футболістів визначався наступними вправами: 

удари по воротах на точність, ведення м'яча, обведення стойок і удар по 

воротах, удар по м'ячу ногою з рук на дальність і точність, вкидання м'яча 

рукою на дальність і точність (тест для воротарів). 

Результати дослідження та їх обговорення. Обробка отриманих 

результатів полягала у підрахуванні середнього арифметичного значення для 

кожного тестового завдання. Результати проведених тестувань дають нам змогу 

об’єктивно оцінити рівень фізичної підготовленості футболістів. 

При виконанні тестового випробування тест Купера був отриманий 

показник рівня загальної витривалості. Визначено, що приріст даної вправи 

склав 300 метрів, тому, спираючись на вказані дані, ми можемо говорити про 

результативність методики, яка розроблена тренерами даного клубу. Таких 

результатів було досягнуто завдяки кросовому бігові, поперемінний бігу 50-300 

м з частотою серцевих скорочень (далі ЧСС) 170 ударів за хв.; повторному бігу 

100-500 м. з ЧСС 170 ударів за хв.; інтервальному бігу на відрізках 400-500 м, 

при якому інтервали відпочинку не приводили до зниження пульсу нижче, ніж 

135-140 ударів за хв.  

Виконання тестового випробування «йо-йо» виявився для футболістів 

досить складним. Проте, спостерігалася зацікавленість з боку спортсменів, що, 

на нашу думку, сприяло емоційному піднесенню та виконанню заданої вправи. 

Приріст даної вправи склав 3 хв. Отримані дані дали змогу говорити про досить 

суттєве збільшення рівня спеціальної витривалості футболістів. Таких 

результатів досягнуто завдяки таким вправам як: човниковий біг 7×50 м з 

інтенсивністю 90-100 %, від ігрові вправи, що включала ведення, передачі, 

удари по м’ячу при ЧСС на рівні 170-190 уд./хв гра у квадрат 4×4 з одним 

нейтральним на майданчику 20×20 м при ЧСС 170–190 уд./хв; двостороння гра 

із рваним темпом (8-10 хв високий темп, 5-7 хв утримування м’яча). 

При тестовому випробуванні біг на 30 м результат футболістів зменшився 

на 0,4 с. Таких результатів з цього тестового випробування було досягнуто 

завдяки таким вправам: прискорення з високого старту на 10, 15, 20 м; біг із 

різних стартових положень (сидячи, сидячи із схрещеним ногами, спиною в 

напрямку бігу тощо); біг через набивні м'ячі на відстані 5, 10, 15, 20 м, біг із 

зупинкою за сигналом. Також для покращення швидкісних здібностей у 

футболістів ми використовували вправи на горизонтальній драбинці, а саме: 

швидке пересування ніг в кожну клітинку, швидкісні стрибки на двох ногах по 

прямій, правим та лівим боком, стрибки на двох ногах з обгинанням уявної 

перешкоди. 

Аналізуючи результати контрольного випробування з човникового бігу 

3х10 м, варто відмітити покращення на 4 с, що є підставою говорити про 

ефективність тренувального процесу футболістів. На нашу думку, такий 

приріст пов’язаний з наявністю спеціальних вправ, спрямованих на розвиток 

координаційних здібностей. Так, під час тренувальних зборів футболісти 

виконували різноманітні вправи швидкісного бігу зі зміною напрямку рухів, 
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оббіганням фішок з прискореннями з м’ячем та без нього. 

Результати проведених тестувань дають нам змогу об’єктивно оцінити 

рівень технічної підготовленості футболістів. 

Таблиця 1 

Показники технічної підготовленості футболістів протягом 

дослідження 
№ Тестове випробування Початкове 

тестування 

Кінцеве 

тестування 

Різниця 

1. Удари по воротах на точність 7 разів 9 разів 2 рази 

2. Ведення м’яча обведення 

стійок і удар по воротах  

8,4 с 8,1 с 0,3 с 

3. Удар по м'ячу ногою з рук на 

дальність і точність  

46 м 47 м 1 м 

4. Викидання м'яча на дальність  33 метри 34 метри 1 метр 

При виконанні тестового випробування удари по воротах на точність, був 

отриманий показник рівня загальної технічної підготовленості польових 

гравців команди, результат якого переведені у середнє значення. Так, протягом 

першого та другого зрізів кількість влучень вказаного випробування зросла з 7 

разів до 9 разів, що складає загальний приріст на 2 рази. Отримані дані дають 

нам змогу говорити про збільшення рівня технічної майстерності у футболістів, 

але цей показник під час ігрової практики може значно зменшитися, так як під 

час виконання цієї вправи у гравців не було опіки з боку захисників 

протилежної команди, гравці почували себе вільно, їм не потрібно було думати, 

що за спиною в тебе захисник іншої команди який може забрати в тебе м’яч. 

Серед основних складностей при виконанні даної вправи, для футболістів 

постало правильне розподілення сили удару м’яча. Таких результатів в цьому 

тестуванні було досягнуто завдяки наступним підвідним вправам: дриблінг 

(поміж фішок та стійок) з різним завданням, пасування (праворуч, ліворуч, 

всередину, назовні, зміна швидкості й напрямків). 

Виконання тестового випробування удар по м'ячу ногою з рук на дальність 

і точність тест виявився для воротарів цього клубу досить складним, тому що 

завдання тесту полягало не тільки в тому, щоб як можна далі забити м’яча. А 

ще оцінювалась точність виконання удару: якщо голкіпер не влучив м’ячем в 

відмічену зону, то його спроба була би не зарахована і кількість метрів би 

складала нуль, проте, нами спостерігалася зацікавленість з боку досліджуваних, 

що, на нашу думку, сприяло емоційному піднесенню та виконанню заданої 

вправи. Зазначимо, що на початку дослідження показник тестового 

випробування удар по м'ячу ногою з рук на дальність і точність тест складав 46 

м, і збільшився протягом експерименту до 47 м, що складає приріст даної 

вправи на 1 м. Це дає нам можливість говорити про те, що значна кількість 

футболістів підвищили свій показник, проте він не є невеликим. На нашу 

думку, основною причиною такого результату є наявність вправ великого 

навантаження як в процесі підготовки до змагань. Такого результату ми 

досягли за вдяки наступній вправі: вибивання м’яча по зонах (відмічені 

фішками).  
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При тестовому випробуванні ведення м’яча обведення стійок і удар по 

воротах початковий результат футболістів змінився з позначки 8,4 с до 8,1 с, що 

складає зменшення часу на 0,3 с. Отриманий показник дає змогу говорити про 

збільшення рівня швидкості. На нашу думку, такий результат був досягнутий 

завдяки плідній роботі на тренувальних зборах, а саме завдяки роботі над 

швидкісними, координаційними здібностями, та виконання технічних елементів 

гри у прискореному темпі. Також використовувалися наступні вправи: дриблінг 

(поміж фішок та стійок) з різним завданням, удари на точність по м’яч з різних 

зон на тренуваннях. 

Аналізуючи результат контрольного випробування викидання м'яча на 

дальність, зауважимо, що на початку експерименту загальна кількість метрів 

складала 33 м, і збільшилась на момент другого зрізу до позначки у 1 м. Це дає 

нам можливість говорити про те, що значна кількість футболістів підвищили 

свій показник, проте він є невеликим. На нашу думку, причиною такого 

незначного результату є відсутність великої кількості вправ, спрямованих на 

розвиток техніко-тактичних дій воротарів. 

Висновок. Сучасний футбол пред'являє підвищені вимоги до швидкості 

виконання технічних прийомів, до динамічності зусиль при високій точності 

виконання. Ці важливі завдання (вдосконалення рухової структури, розвиток 

сили і швидкодії, виховання влучності) необхідно вирішувати паралельно, 

оскільки одночасний акцент на різних сторонах рухової навички дає більший 

ефект, ніж акцент на кожній з цих сторін окремо. 

Зазначимо, що за всіма показниками фізичної та технічної підготовленості 

футболістів ФК «Олександрія U-21» відбулися позитивні зміни. І як наслідок, 

«Олександрія» як футбольна команда займає почесне місце на п’єдесталі 

українського юніорського футболу. Кількість перемог зазначеного клубу 

говорить про високий професіоналізм тренерів та відданість самих футболістів. 

Перспективою подальших досліджень є виявлення закономірностей між 

фізичною та техніко-тактичною підготовленістю футболістів. 
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Анотація. У статті проаналізовано ефективність методики технічної підготовки 

юних волейболістів шкільної спортивної секції. Доведено успішне зростання показників 

технічної підготовленості юних волейболістів завдяки використанню інтегральних вправ 

швидкісно-силової спрямованості. 

Ключові слова: волейбол, техніка, передача, подача м’яча, знання. 

 

Аннотация. Шалар О.Г., Череповская А.А., Бережков И.Т. Методические условия 

совершенствования техники юных волейболистов сельской спортивной секции. В 

статье проанализирована эффективность методики технической подготовки юных 

волейболистов школьной спортивной секции. Виявлено позитивный рост показателей 

технической подготовленности юных волейболистов благодаря использованию 

интегральных упражнений скоростно-силовой направленности. 

Ключевые слова: волейбол, техника, передача, подача мяча, знания. 

 

Annotation. Shalar O.G., Cherepovskaya A.A., Berezhkov I.T. Methodical conditions 

for improving the technique of young volleyball players of the rural sports section. The article 

analyzes the effectiveness of the technique of technical training of young volleyball players of the 


