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Структура фізичної підготовленості кваліфікованих  
футболістів на етапі підготовки до вищих досягнень

Карпа І.Я.
Львівський державний університет фізичної культури

Анотації:
Представлено результати кон-
тролю фізичної підготовленості 
кваліфікованих футболістів різного 
ігрового амплуа.  У дослідженні 
приймали участь футболісти віком 
18-21 років, що перебувають на 
етапі підготовки до вищих до-
сягнень. Даними для визначення 
рівня фізичної підготовленості 
кваліфікованих футболістів слугу-
вали такі фізичні якості: стартова, 
абсолютна і дистанційна швидкості, 
швидкісно-силові якості, загальна і 
швидкісна витривалості. Встанов-
лено динаміку приросту показників 
фізичних якостей кваліфікованих 
футболістів у підготовчому періоді. 
Виявлено відмінності показників 
структури фізичної підготовленості 
кваліфікованих футболістів у 
відповідності специфіки ігрового 
амплуа.

Карпа И. Я. Структура физической под-
готовленности квалифицированных фут-
болистов на этапе подготовки к высшим 
достижениям. Представлены результаты 
контроля физической подготовленности 
квалифицированных футболистов разного 
игрового амплуа. В исследовании принимали 
участие футболисты возрасте 18-21 лет, на-
ходящихся на этапе подготовки к высшим до-
стижениям. Данными для определения уровня 
физической подготовленности квалифициро-
ванных футболистов служили такие физиче-
ские качества как: стартовая, абсолютная и 
дистанционная скорость, скоростно-силовые 
качества, общая и скоростная выносливости. 
Установлено динамику прироста показате-
лей физических качеств квалифицированных 
футболистов в подготовительном периоде. 
Выявлены различия показателей структуры 
физической подготовленности квалифициро-
ванных футболистов в соответствии специ-
фики игрового амплуа.

Karpa I.Y. The structure of physical 
conditioning of skilled footballers 
on the training stage to higher 
progress. There are presented the 
results of monitoring of physical training 
of skilled players of different playing 
roles. The study included players aged 
18-21 years who are at the stage of 
preparation for higher achievements. 
Data to determine the level of physical 
conditioning of skilled footballers such 
physical qualities as: the starting, the 
absolute and distant speed, speed-
strength, general endurance and speed. 
There are established the dynamics 
of growth rates of physical qualities of 
skilled players in the preparatory period. 
There are found out the differences of 
physical conditioning indicators of the 
structure of skilled players according to 
the specific playing roles.
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Вступ.1

Фізична підготовленість футболістів один з осно-
вних компонентів, які впливають на ефективність 
проведення змагальної діяльності.  Під час річно-
го макроциклу підготовки кваліфіковані футболісти 
проводять до 38-40 офіційних матчів, де виконують 
великий обсяг роботи різної інтенсивності. Високий 
рівень навантажень в певній мірі визначає структуру 
фізичної підготовки. Фізична підготовка у спорті, зо-
крема у футболі повинна відповідати розвитку тих фі-
зичних якостей, які впливають на майстерність гравця 
у  змагальній діяльності [2, 9].

Основу структури фізичної підготовленості квалі-
фікованих футболістів складають такі фізичні якості 
як: стартова, абсолютна і дистанційна швидкості, за-
гальна і швидкісна витривалості, сила і швидкісно-
силові якості. Отже постає необхідність комплексної 
оцінки всіх цих якостей, що формують відповідний 
рівень фізичної підготовленості [8, 11].

Гравці, які знаходяться на етапі підготовки до ви-
щих досягнень повинні демонструвати високі показ-
ники майстерності у змагальній діяльності. На цьому 
етапі вирішується можливості подальшого кар'єрного 
росту, оскільки доводиться долати велику кількість 
складних випробувань, а саме жорстку боротьба за 
місце в команді з гравцями, які старші за віком і ма-
ють більший досвід виступів за команду [9].

Теоретичний аналіз літературних джерел встано-
вив, що значна кількість провідних фахівців галузі 
футболу приділяли особливу увагу проблемам дослі-
дження спеціальної фізичної підготовленості, а саме : 
В. Н. Шамардін, 2001 [12]; Г. А. Лисенчука, 2003[6]; 
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В М. О. Годіка, 2006[1]; В. М. Костюкевич, 2007 [5] та 
багатьох інших. 

Однак даних які б стосувалась структури фізичної 
підготовленості кваліфікованих футболістів на етапі 
підготовки до вищих досягнень у науково-методичній 
літературі виявлено не достатньо, що і визначає акту-
альність теми обраного дослідження. 

Роботу виконували згідно зі Зведеним планом 
науково-дослідної роботи у сфері фізичної культури 
і спорту на 2011-2015 рр. Міністерства освіти і науки, 
молоді та спорту України за темою 2.3. “Науково–
методичні основи удосконалення системи підготовки 
спортсменів у футболі з урахуванням особливостей 
змагальної діяльності.”

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – встановити рівень фізичної 

підготовленості кваліфікованих футболістів на етапі 
підготовки до вищих досягнень.

Завдання дослідження:
Встановити динаміку приросту показників фізич-•	
них якостей кваліфікованих футболістів впродовж  
підготовчого періоду.
Визначити  показники фізичної підготовленості у •	
футболістів різного ігрового амплуа  на етапі під-
готовки до вищих досягнень.

Методи дослідження: 
Теоретичний аналіз і узагальнення науково-•	
методичної та спеціальної літератури.
Педагогічне тестування.•	
Методи математичної статистики.•	

Організація дослідження. У дослідженні взяло 
участь кваліфіковані футболісти віком 18-21 років 
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(n=44). Оцінка фізичної підготовленості була проведе-
на за показниками: стартової, абсолютної і дистанцій-
ної швидкостей, загальної і швидкісної витривалості, 
швидкісно-силових якостей. Для отримання найбільш 
достовірної інформативними про рівень фізичної під-
готовленості футболістів, провідні фахівці галузі [3, 
10] футболу, а також науково-методичний комітет Фе-
дерації футболу України пропонують застосовувати 
наступні тести контролю за фізичною підготовленіс-
тю, а саме: для оцінки дистанційної швидкості  – біг 
30м; для оцінки стартової – біг 15 м з місця; для оцін-
ки абсолютно швидкості – біг 15м з ходу; для оцінки 
швидкісно-силових якостей – стрибок в довжину з 
місця, п’ятикратний стрибок; для оцінки швидкісної 
витривалості – човниковий біг 7х50 м або 11х30 м; 
для загальної витривалості – тест Купера.

Результати дослідження. 
У спорті, зокрема у футболі, підготовчий пері-

од складається з втягуючого, базового, контрольно-
підготовчого, передзмагального та змагального мезо-
циклів [4, 7].

Контроль фізичної підготовленості гравців в окре-
мих мезоциклах підготовчого періоду, дозволяє: ви-
значити рівень розвитку фізичних якостей футболістів 
на початку, в середині та в кінці підготовчого періоду, 
встановити динаміку приросту показників провідних 
фізичних якостей, підвищити ефективність програми 
підготовки команди, визначити основні напрямки ви-
правлення грубих помилок та вдосконалення процесу  
підготовки.

Показники динаміки приросту фізичної підготов-
леності кваліфікованих футболістів у підготовчому 
періоді (табл. 1.).

Аналіз результатів дослідження, показав позитив-
ну динаміку приросту показників фізичної підготов-
леності щодо усіх тестових впав.

Динаміка приросту дистанційної швидкості між 
втягуючим та передзмагальним мезоцикломи стано-
вить 0,9 %. Показник приросту стартової швидкості 
зріс на 2%, приріст абсолютної швидкості на 0,7 %. 

Показники швидкісно-силових якостей кваліфікова-
них футболістів у підготовчому періоді зросли від 2,8% 
(стрибок з місця) до 5,5% (п’ятикратний стрибок).

 Динаміка приросту показників загальної та швид-
кісної витривалості кваліфікованих футболістів на 
етапі підготовки до вищих досягнень у підготовчому 
періоді  становить від 5,1 %  (швидкісна витривалість) 
до 8 %  (загальна витривалість). 

Отримані показники свідчать, що найбільша ди-
наміка приросту показників спостерігається у прояві 
швидкісно-силових якостей, загальної та швидкісної 
витривалості. 

Отже планування тренувальних навантажень у під-
готовчому періоді кваліфікованих футболістів на етапі 
підготовки до вищих досягнень, вплинули на розви-
ток аеробної роботи (загальної витривалості) приріст 
показників становить – 8%, анаеробно-алактатної ро-
боти (швидкісно-силова) від 2,8 до 5,5 %, анаеробно-
гліколітична (швидкісна витривалість) – 5,1%.

У сучасному футболі тренувальний процес побу-
дований на індивідуальних завданнях кожного гравця, 
враховуючи специфіку функцій які вони виконують у 
змагальній діяльності [13]. 

Враховуючи що передзмагальний мезоцикл яв-
ляється найбільш інформативним про приріст рівня 
спеціальної фізичної підготовленості та готовність 

Таблиця 1
Динаміка показників рівня фізичної підготовленості кваліфікованих  

футболістів у підготовчому періоді.

Тести

Час проведення тестувань у підготовчому періоді

Втягуючий 
мезоцикл

Базовий мезо-
цикл

Передзмагальний 
мезоцикл

Різниця між 
першим та третім 
тестуванням (%)

Біг 30 м 4,26±0,2 4,24±0,17 4,22±0,15 0,9

Біг 15 з місця 2,48±0,1 2, 45±0,1 2,43±0,1 2

Біг 15 м з ходу 1,78±0,2 1,79±0,2 1,79±0,1 0,7

Стрибок з місця 2,54±0,3 2, 57±0,1 2,61±0,1 2,8

П’ятикратний стрибок 12,8±0,3 13,3±0,2 13,5±,04 5,5

7x50 м 68,3±1,2 65,5±1,7 64,8±1,4 5,1

Тест Купера 3100±147 3250±172 3380±183 8
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команди до змагань, наступним завдання дослідження 
було визначити показники спеціальної фізичної під-
готовленості у футболістів різного ігрового амплуа у 
передзмагальному мезоциклі.

При проведенні аналізу показників фізичної підго-
товленості у кваліфікованих футболістів, встановлено  
певні відмінності у відповідності від ігрового амплуа 
(Табл.2.).

Найбільші показники дистанційної (4,13±0,1сек.), 
стартової  (2,41±0,1 сек.) та абсолютної (2,41±0,1 сек.) 
швидкостей встановлено у гравців лінії нападу. Най-
менший показник цих фізичних якостей встановлений 
у гравців лінії півзахисту. 

Порівнюючи показники швидкісно-силових якос-
тей (стрибок з місця та п’ятикратний стрибок) футбо-
лістів різного ігрового амплуа на етапі підготовки до 
вищих досягнень, встановлено, що нападаючі перева-
жають інші ігрові амплуа за цими показниками.

Аналіз загальної та швидкісної витривалості квалі-
фікованих футболістів різного ігрового амплуа дозво-
лив встановити перевагу у гравців лінії півзахисту, в 
яких загальна витривалість становить (3243,8±15,7м), 
швидкісна витривалість (62,6±0,3м). Найменші показ-
ники загальної (3020±35,8 м) та швидкісної (62,6±0,3 
сек.) витривалості виявлено у гравців лінії нападу.

Дана специфіка прояву фізичних якостей грав-
цями різного ігрового амплуа великій мірі залежить 
від спрямованості змагальної діяльності та роботи, 
яку виконує гравець у матчі. Ще не менш важливим 
фактором, що визначає специфіку прояву фізичних 

якостей є диференційований підхід підготовки гравця 
враховуючи його ігрову позицію у матчі.

Висновки.
Інформативними показниками фізичною підготов-

леністю кваліфікованих футболістів, що перебувають 
на етапі підготовки до вищих досягнень являються 
такі контрольні тести як: тест Купера (загальна витри-
валість), 7Х50 м. (швидкісна витривалість), стрибок 
з місця та п’ятикратний стрибок (швидкісна сила), 
біг 30 м (дистанційна швидкість), біг 15м з ходу (аб-
солютна швидкість), біг 15м з місця (стартова швид-
кість).

Встановлено позитивну динаміку приросту по-
казників провідних фізичних якостей у втягуючому, 
базовому та перед змагальному мезоциклах. У квалі-
фікованих футболістів найбільша динаміка приросту 
показників загальної та швидкісної витривалості, а 
також швидкісно-силових якостей.

У структурі фізичної підготовленості кваліфіко-
ваних футболістів на етапі підготовки до вищих до-
сягнень виявлені відмінності у відповідності від їх 
ігрового амплуа. Найкращі показники швидкісних та 
швидкісно-силових якостей встановлено у гравців лі-
нії нападу. Серед показників загальної та швидкісної 
витривалості, найкращий результат продемонструва-
ли гравці лінії півзахисту.

Перспективи подальших досліджень пов’язані з 
встановлення рівня розвитку морфо-функціональних 
систем організму кваліфікованих футболістів на етапі 
підготовки до вищих досягнень.

Таблиця 2
Показники фізичної підготовленості кваліфікованих футболістів різного ігрового амплуа  

на етапі підготовки до вищих досягнень

Фізичні якості Тести Захисники
(n=13)

Півзахисники
(n=16)

Нападаючі
(n=15)

Дистанційна швидкість біг 30 м. 
(с)

4,22±0,1 4,24±0,1 4,13±0,1

Стартова швидкість біг 15м. з місця
(с) 2,44±0,1 2,46±0,1 2,41±0,1

Абсолютна швидкість біг 15м. з ходу 
(с) 1,79±0,1 1,78±0,1 1,72±0,1

Швидкісно-силова Стрибок з місця
(м) 2,56±0,1 2,54±0,1 2,61±0,1

Швидкісно-силова П’ятикратний стрибок 
(м) 13,0±0,1 12,9±0,2 13,4±0,2

Швидкісна 
витривалість 

7Х50м 
(с) 64,7±0,4 62,6±0,3 63,8±0,4

Загальна витривалість Тест Купера
 (м) 3192,3±31,9 3243,8±15,7 3020±35,8
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