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Ефективність побудови тренувального процесу футзалістів ФК «Продексім»  

в підготовчому періоді 

Стрикаленко Є. А.1, Шалар О. Г.1, Гузар В. М.2 
1Херсонський державний університет 

2Херсонська державна морська академія 

Анотація. Мета: визначити показники фізичної та технічної підготовленості 

футзалістів ФК «Продексім» на підготовчому етапі тренування. Матеріал і методи: в 

дослідженні прийняли участь гравці футзальної команди ФК «Продексім», які є діючими 

чемпіонами України й виступають в Екстра Лізі України. Основний склад команди складав 

15 гравців серед яких 4 воротарі, а всі інші польові гравці. Вікові межі в команді коливались в 

діапазоні від 20 до 30 років. Дослідження тривало протягом 2018-2019 років. Протягом 

дослідження використовувалися тестові вправи щодо визначення фізичної підготовленості 

футзалістів (стрибок вгору з місця, стрибок у довжину з місця, біг на 15 м, біг на 30 м, 

човниковий біг 3 х 10 м, біг «зигзагами», продольний та поперечний шпагат, біг на 300 м). З 

метою оцінки технічної підготовленості футзалістів були застосовані наступні вправи: біг 

на 30 метрів з веденням м’яча, жонглювання, ведення м’яча «вісімкою», оббігання стійок і 

удар в ціль. Результати: в процесі підготовки до змагального сезону в фізичній підготовці 

футзалістів найбільші зрушення встановлені за тестами біг «зигзагами» − 28,7 % та біг на 

15 м. − 19,6 %, дещо менші за тестами біг на 300 м – 16 % та човниковий біг 3 х 10 м − 12,4 

%. Всі інші зміни в показниках не перебільшували 10 % межу. Під час виконання завдань 

базових мезоциклів відбулись наступні зміни в показниках технічної підготовленості: 

загальна якість володіння м’ячем за тестом жонглювання підвищилась на 35,6 %, якість 

виконання ведення м’яча на швидкість за тестом ведення м’яча «вісімкою» зросла на 8,5 %, 

швидкість ведення м’яча по прямій за тестом біг на 30 м. з веденням збільшилась на 16 % 

та точність виконання ударів після швидкісного переміщення за тестом оббігання стійок з 

ударом по воротам покращилась на 56,1 %. Висновки: Узагальнюючи результати 

тестування рівня фізичної та технічної підготовленості футзалістів зазначимо, що їм 

притаманний значний прояв розвитку швидкісно-силових здібностей нижніх кінцівок, 

швидкості реакції, швидкості переміщень на короткі відстані та гнучкості. В меншій 

ступень розвинені швидкісно-силові здібності верхніх кінцівок, швидкості переміщень на 

довгі дистанції та витривалості. Перспективою подальших досліджень є визначення 

психологічної готовності футзалістів до змагальної діяльності та її зв’язок із фізичною та 

технічною підготовленістю. 

Ключові слова: футзалісти; тренування; мезоцикли; фізична підготовленість; 

технічна підготовленість. 

 

Вступ. Розвиток спортивних ігор 

на Україні взагалі та футболу зокрема 

вказує на гостру необхідність 

використання науково обґрунтованих 

сучасних методів управління процесом 

спортивного тренування (Гусев, 

Стрикаленко, & Шалар, 2014).  

Велика кількість фахівців визнають, 

що існує невідповідність рівня розвитку 

футболу в Україні світовому рівню та 

національним інтересам і потребам. Серед 

____________________________________ 

© Стрикаленко Є. А., Шалар О. Г., Гузар В. М. 

багатьох причин вони вказують на головну 

– недостатнє організаційне та методичне 

забезпечення навчально-тренувального 

процесу і в тому числі відсутність 

науково-обґрунтованої системи 

комплексного контролю, що не дає змоги 

вдосконалювати систему управління 

підготовкою футбольних команд України 

(Зеленцов, Лобановський, Коуэрвер, & 

Ткачук, 1996; Лисенчук,  Догадало, & 

Колотов, 1997; Соломонко, Лисенчук, & 

Соломонко, 1997). 
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В науковій літературі закордонних 

авторів дуже часто аналізується техніко-

тактична підготовленість та 

результативність професійних футболістів 

(Pratas, Volossovitch, & Carita, 2018), 

залежність результативності європейських 

футбольних команд різного професійного 

рівня протягом всього матчу (Evangelos, 

Gioldasis, Ioannis, &Georgia, 2018). 

Виявлено, що більш кращі команди 

європейських ліг досягають високої 

продуктивності впродовж всього матчу, а 

менш кваліфіковані в першій половині гри.  

Вважається важливим гармонійне 

поєднання фізичної та технічної 

підготовки в тренуванні молодих 

футболістів (Hakman, Vaskan, Kljus, 

Liasota, Palichuk, & Yachniuk, 2018), з 

акцентуванням уваги на удосконалення 

техніки виконання провідних фізичних 

вправ: ударів по воротах із рінях положень 

та переміщувань і жонглюванню м’яча в 

русі.  

Не існує єдиної думки щодо 

пріоритетності в розвитку фізичних 

якостей футболістів. Так, A. Bolotin 

V.Bakayev, вважають корисним 

застосування в тренуванні молодих 

футболістів швидкісно-силових вправ з 

використанням елементів фітнесу, гирі, 

штанги тощо (Bolotin, & Bakayev, 2017). 

Також розвивати вибухову та анаеробну 

силу нижніх кінцівок в тренуванні 

молодих футзалістів рекомендують інші 

автори (Kassiano, et al., 2019; Bolotin, & 

Bakayev, 2017). Порівнюючи витривалість 

футболістів першого та другого дивізіонів 

іспанського футбольного чемпіонату, 

встановлено однакові показники за 

загальною витривалістю та більш кращі в 

командах першого дивізіону із спеціальної 

витривалості (Gomez-Piqueras, Gonzalez-

Villora, Castellano, & Teoldo, 2019). Але ці 

високі показники не пов’язані із успіхом 

команд. Існує певна залежність фізичної 

підготовленості футболістів від тої ролі, 

яку він виконує на полі, тобто від амплуа 

гравця. Більш високою активністю 

володіють футбольні півзахисники 

(Gamble, Spencer, McCarren, & Moyna, 

2019). Саме високий рівень загальної та 

спеціальної витривалості цих гравців, 

пов'язаний з успіхом команди (Smpokos, 

Mourikis, & Linardakis, 2018). На відміну 

від півзахисників, крайні захисники та 

нападники мали високий рівень швидкості 

та стартового прискорення, а центральні 

захисники мали низькі значення за всіма 

показниками (Abbott,  Brickley, & Smeeton, 

2018). Але зв’язок між рівнем фізичної 

підготовленості футболістів і 

результативністю в змаганнях автори не 

виявили (Abbott, Brickley, & Smeeton, 

2018). Це говорить про те, що успіх в 

футболі в більшій мірі залежить від 

високого рівня технічної та тактичної 

підготовленості гравців. 

На думку Г. Лисенчука, В. 

Соломонко, А. Зеленцова, В. 

Лобановського в кожній країні проблеми 

підготовки футзалістів вирішуються 

відповідно до конкретних умов і 

можливостей. Однак обов’язковими є 

узагальнення передового власного і 

зарубіжного досвіду, впровадження 

результатів наукових досліджень і знань в 

практику роботи тренерів, на базі яких 

повинна створюватися своя власна система 

підготовки футзалістів (Зеленцов, 

Лобановський, Коуэрвер, & Ткачук, 1996; 

Соломонко, Лисенчук, & Соломонко, 

1997).  

В доступній літературі міститься 

велика кількість інформації про систему та 

особливості підготовки футболістів й 

практично відсутня інформація про 

специфіку підготовки футзалістів (Алиев, 

Андреев, & Губа, 2012; Андреев, Левин, 

2004; Губа, 2016; et al., 2019). Саме 

визначення ефективності тренувального 

процесу футзалістів є актуальним 

аспектом нашого дослідження. 

Зв'язок дослідження з науковими 

програмами, планами, темами Наукова 

робота є складовою науково-дослідної 

теми кафедри олімпійського та 

професійного спорту Херсонського 

державного університету «Оптимізація 

навчально-тренувального процесу 

спортсменів різної кваліфікації» 

(№ 0116U005791). 

Мета дослідження: визначити рівні 

фізичної та технічної підготовленості 

http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Pratas%2C+Jos%C3%A9+Maria
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Pratas%2C+Jos%C3%A9+Maria
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Carita%2C+Ana+Isabel
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Evangelos%2C+Bekris
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Evangelos%2C+Bekris
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gioldasis%2C+Aristotelis
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gioldasis%2C+Aristotelis
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Georgia%2C+Axeti
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gomez-Piqueras%2C+Pedro
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gomez-Piqueras%2C+Pedro
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gonzalez-Villora%2C+Sixto
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gonzalez-Villora%2C+Sixto
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Teoldo%2C+Israel
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gamble%2C+Declan
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Gamble%2C+Declan
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=McCarren%2C+Andrew
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Moyna%2C+Niall
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Moyna%2C+Niall
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Smpokos%2C+Emmanouil
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Smpokos%2C+Emmanouil
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Mourikis%2C+Christos
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Linardakis%2C+Manolis
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Abbott%2C+Will
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Brickley%2C+Gary
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Smeeton%2C+Nicholas+J.
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Smeeton%2C+Nicholas+J.
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Abbott%2C+Will
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Abbott%2C+Will
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Smeeton%2C+Nicholas+J.
http://rua.ua.es/dspace/browse?type=author&value=Smeeton%2C+Nicholas+J.
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футзалістів ФК «Продексім» на 

підготовчому етапі тренування. 

Матеріал і методи дослідження. В 

дослідженні прийняли участь гравці 

команди футзальної команди 

ФК «Продексім» м. Херсона, які є 

діючими чемпіонами України й 

виступають в Екстра Лізі України. В 

команді існує два склади: основний та 

резервний. До основного складу команди 

входять 15 гравців серед яких 4 воротарі, а 

всі інші польові гравці. В команді грають 

три легіонери: по одному з Бразилії, 

Іспанії та Угорщині. Командою керує 

досвідчений спеціаліст з Іспанії Хаві 

Родригеса.  

Дослідження тривало протягом 

2018-2019 років. Експериментальна 

частина дослідження проводилася під час 

тренувальних зборів в м. Одеса (Україна) 

та в м. Анталія (Туреччина). 

Протягом експериментальної 

роботи використовувалися тестові вправи 

щодо визначення фізичної підготовленості 

футзалістів (стрибок вгору з місця, 

стрибок у довжину з місця, біг на 15 м, біг 

на 30 м, човниковий біг 3х10 м, біг 

«зигзагами», продольний та поперечний 

шпагат, біг на 300 м). 

З метою оцінки технічної 

підготовленості футзалістів були 

застосовані наступні вправи: біг на 30 

метрів з веденням м’яча, жонглювання, 

ведення м’яча «вісімкою», оббігання 

стійок і удар в ціль. 

Була проаналізовано побудову 

тренувального процесу під час підготовки 

футзальної команди «Продексім» до 

змагальної діяльності. В подальшому ми 

оцінили рівень фізичної підготовленості 

футзалістів на початковому проміжному та 

кінцевому етапах дослідження. Оцінка 

фізичної підготовленості відбувалась за 

комплексом тестів, який визначав різні 

сторони фізичної підготовленості. 

Перше тестування відбувалось на 

початку першого тренувального збору 

після відпочинку спортсменів після 

минулого сезону. Метою даного 

тестування стало визначення вихідних 

експериментальних даних футзалістів. 

Друге тестування було проведено по 

завершенню втягуючого тренувального 

мезоциклу перед початком роботи в 

базовому мезоциклі. Нарешті заключне 

тестування відбулось перед початком 

чемпіонату України по завершенню 

контрольно-підготовчого мезоциклу. В 

період між двома базовими мезоциклами 

тестування не проводилось так, як в даний 

момент спортсмени були завантаженими й 

знаходились в певній «тренувальній ямі». 

За результатами проведення трьох 

контрольних вимірювань футзалістів ми 

визначили доцільність, раціональність та 

ефективність фізичної підготовки 

футзалістів. 

Результати дослідження. 

Безперечним є те, що на ефективну гру 

гравців футзальних клубів впливає велика 

кількість різноманітних факторів. Так 

висококваліфіковані футзалісти повинні 

чітко знати та застосовувати тактичні 

схеми гри як в захисті так і в нападі, вміти 

якісно виконувати різноманітні технічні 

елементи гри, бути психологічно 

врівноваженими. Якщо гравці не 

володіють достатнім рівнем прояву 

фізичних якостей, технічний арсенал не 

характеризується значним різноманіттям, 

то не можливо говорити про їх ефективні 

дії на футзальному майданчику. 

Показники фізичної підготовленості 

футзалістів протягом експерименту 

представлені в таблиці 1. Отримані в ході 

дослідження результати підлягали 

подальшій математичні обробці. Для 

об’єктивності отриманих результатів 

порівняння проводилося за допомогою 

середнього арифметичного значення. 

Аналізуючи показники тестування 

рівня фізичної підготовленості футзалістів 

протягом експерименту зазначимо, що для 

всієї команди спостерігається стабільна 

тенденція щодо підвищення результатів 

тестування від першого мезоциклу до 

останнього. При чому зміни середніх 

показників по кожному окремому тесту 

були неоднорідні і залежали від 

спрямованості та змісту тренувальної 

роботи в певному тренувальному 

мезоциклі. 
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Таблиця 1. 

Показники фізичної підготовленості футзалістів ФК «Продексім» протягом 

експерименту 

Тестові випробування 

Етапи дослідження 

Вихідні дані Проміжні дані Кінцеві дані 

Х ± s Х ± s Х ± s 

Стрибок вгору з місця, см 26,4 ± 2,261 27,1 ± 2,471 28,7 ± 3,016 

Стрибок у довжину з місця, см 212,4 ± 6,44 218,3 ± 7,219 225,1 ± 5,582 

Біг 15 м., с 2,8 ± 0,573 2,7 ± 1,824 2,3 ± 0,917 

Біг 30 м., с 4,6 ± 1,667 4,4 ± 0,919 4,1 ± 0,837 

Човниковий біг 3 х 10 м., с 8,1 ± 2,162 8,0 ± 1,682 7,7 ± 1,547 

Біг «зигзагами», с 43,6 ± 3,023 38,5 ± 3,814 32,7 ± 2,881 

Продольний шпагат, см 36,4 ± 2,784 34,4 ± 4,276 33,7 ± 3,119 

Біг 300 м., с 48,9 ± 8,419 45,2 ± 7,267 41,7 ± 3,624 

 

Порівнюючи зміни середніх 

результатів тестування по кожному 

окремому тесту назначимо, що протягом 

експерименту за тестом стрибок вгору з 

місця результат змінився з Х=26,4 до 

Х=28,7 см., за тестом стрибок у довжину з 

місця Х=212,4 до Х=225,1 см., за тестами  

біг на 15 та 30 метрів з Х=2,8 до Х=2,3 та з 

Х=4,6 до Х=4,1 секунди відповідно. 

Аналогічно покращились й результати 

тестів човниковий біг 3х10 м з Х=8,1 до 

Х=7,7 секунди, тесту біг «зигзагами» з 

Х=43,6 до Х=32,7 секунди, прокольний 

шпагат з Х=36,4 до Х=33,7 см та біг на 

300 м з Х=48,9 до Х=41,7 секунди. 

На нашу думку, оцінка фізичної 

підготовленості футзалістів, за 

використаним комплексом тестів, 

протягом експерименту дозволить при 

більш детальному математичному аналізі 

обґрунтувати ефективність побудови 

тренувального процесу в підготовчому 

період футзалістів ФК «Продексім».  

Більшість тренерів з футболу та 

футзалу зазначають, що безперечно 

основою підготовки в спорті є фізична 

підготовка, проте в футзалі, де майданчик, 

в порівнянні з футболом, має невеликі 

розміри, велике значення має й технічна 

підготовленість футзаліста. В значній 

кількості випадків спортсмени в футзалі не 

маючи відмінної фізичної підготовленості 

завдяки високому рівню технічного 

озброєння та досвіду можуть показувати 

високий клас і виступати за провідні 

футзальні клуби.  

Саме тому під час нашого 

дослідження ефективності побудови 

тренувального процесу футзалістів ФК 

«Продексім» ми, поряд зі змінами 

показників рівня фізичної підготовленості, 

дослідили й зрушення в показниках 

технічної підготовленості протягом 

підготовчого періоду до сезону 2019-2020 

років. Показники технічної 

підготовленості футзалістів ФК 

«Продексім» протягом експерименту 

представлені в таблиці 2. 

В ході дослідження рівня технічної 

підготовленості встановлено, що як і в 

показниках фізичної підготовленості 

протягом всього процесу підготовки 

спостерігається стійка тенденція до 

покращення результатів за всіма 

запропонованими тестами. Проте різниця 

між другим та третім тестуванням більш 

відчутна, що обумовлено специфікою 

навантаження в другому та третьому 

мезоциклах. 

Аналізуючи результати по кожному 

окремому тесту зазначимо, що якість 

володіння м’ячем за тестом жонглювання 

результат покращився з Х=93,4 до 

Х=133,8, раз, техніка володіння в 

поєднанні з веденням м’яча за тестом біг 

30 метрів збільшилась з Х=15,02 до Х=13,8 

секунди, швидкість ведення м’яча за 

тестом біг 30 м. змінилась з Х=5,4 до 

Х=4,6 секунд та якість та влучність 

виконання ударів після швидкісного 

переміщення зросла з Х=3,28 до 5,84 раз.  

Отримані результати обґрунтовують 

припущення про те, що незважаючи на не 

високі показники фізичної підготовленості 
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футзалісти повинні вдало контролювати 

м’яч та максимально ефективно його 

обробляти. Все це не можливо без 

значного прояву поєднання фізичної та 

технічної підготовленості спортсменів. 

 

Таблиця 2. 

Показники технічної підготовленості футзалістів 

ФК «Продексім» протягом експерименту 

Тестові випробування 

Етапи дослідження 

Вихідні дані Проміжні дані Кінцеві дані 

Х ± s Х ± s Х ± s 

Жонглювання, раз 93,4 ± 7,326 102,7 ± 6,817 133,8 ± 9,215 

Ведення «вісімкою», с 15,02 ± 6,454 14,3 ± 4,928 13,8 ± 2,018 

Оббігання стійок і удар в ціль, раз 3,28 ± 1,447 3,91 ± 0,689 5,84 ± 0,132 

Біг 30 м. з веденням м’яча, с 5,4 ± 3,284 5,2 ± 0,827 4,6 ± 1,923 

 

За результатами проведеного 

спостереження видно, що на показники 

фізичній підготовленості багато в чому 

впливає віковий фактор. Так 

простежується тенденція до того, що зі 

збільшенням віку рівень фізичної 

підготовленості знижується проте 

компенсуючим фактором є придбання 

гравцями певного ігрового досвіду та 

якістю виконання технічних прийомів. 

Ефективність будь-якого процесу 

визначається за допомогою математичного 

порівняння зрушень, що відбулись 

протягом певного процесу. Після 

визначення показників фізичної та 

технічної підготовленості футзалістів на 

початку, в середині та наприкінці 

підготовчого періоду ми провели 

порівняльний аналіз та визначили приріст 

показників між кожним окремим етапом та 

взагалі протягом всього підготовчого 

періоду. Показники приросту дозволять 

стверджувати, що система підготовки 

спортсменів в ФК «Продексім» є 

ефективною або навпаки. 

Відповідно до вище зазначеного ми 

згрупували тести за пріоритетним проявом 

тієї або іншої фізичної якості. Порівняння 

результатів тестів, що визначають рівень 

розвитку швидкісно-силових якостей 

представлені на рисунку 1. 
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1 – стрибок вгору з місця; 2 – стрибок у довжину з місця 

Рис. 1. Зміни показників швидкісно-силової підготовленості футзалістів протягом 

експерименту 

 

Вивчаючи отримані результати 

порівняння видно, що за тестом стрибок 

вгору з місця після першого тренувального 

мезоциклу результат покращився на 0,7 

см, а після двох ударних мезоциклів 

підвищення становило 1,6 см, що у 

відсотковому співвідношенні становить 2,6 

% та 5,7 % відповідно. Загальний приріст 
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результатів протягом експерименту за 

даним тестом становив 8,3 % (2,3 см). 

Результати тесту стрибок у довжину 

з місця мають подібну тенденцію до 

зростання результату проте загальний 

рівень приросту невеликий: при першому 

вимірі приріст становив 5,9 см (2,7 %), а 

при другому – 6,8 см (3,1 %). Загальний 

приріст результату протягом всього 

експерименту склав 5,8 %. Це обумовлено 

високими показниками тесту на початку 

експериментальної частини роботи.  

Визначивши зміни в рівні приросту 

швидкісно-силових якостей ми дослідили 

відмінності в показниках тестів на 

швидкість (рис. 2). 
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1 – біг на 15 м.; 2 – біг на 30 м. 

Рис. 2. Зміни показників швидкісної підготовленості футзалістів протягом 

експерименту 

 

Порівнюючи результати тестування 

рівня розвитку швидкісних якостей на 

різних етапах експерименту встановлено, 

що за тестом біг на 15 м. результат 

зменшувався поступово. Розходження між 

першим та другим зрізом становили 0,1 

секунди, а між другим та третім 0,4 

секунди. Загальне покращення результату 

даного тесту за весь підготовчий період 

становило 19,6 %, що в абсолютних 

цифрах дорівнює 0,5 секунди. 

Досліджуючи зміни середніх 

показників тесту біг на 30 м. видно, що 

більші зміни відбулись після двох базових 

мезоциклів, коли футзалісти виконували 

найбільше навантаження. Так загальне 

покращення протягом експерименту за 

даним тестом становило 0,5 секунди, що 

становить 11,5 % приросту. 

Підсумовуючи зміни показників 

швидкісної підготовленості зазначимо, що 

побудова тренувального процесу в ФК 

«Продексім» дозволила в середньому 

підвищити рівень розвитку швидкості на 

15 %. 

Проте ефективність змагальної 

діяльності багато в чому залежить від 

рівня розвитку координаційних 

здібностей. Тому наступним кроком нашої 

роботи стало визначення змін в 

показниках координаційної 

підготовленості футзалістів (рис. 3.). 

В ході аналізу отриманих результатів 

встановлено, що в тесті човниковий біг 

поряд з проявом координації, необхідний 

високий рівень розвитку швидкості, тому 

зміни результатів не відрізнялись 

значними показниками. Так за тестом 

човниковий біг 3х10 м протягом 

експерименту результат покращився лише 

на 0,4 (5,1 %) з переважним покрашення 

між другим та третім зрізом результатів.  

Розходження в показниках тесту біг 

«зигзагами» протягом експерименту був 

значно більшим. Так між першим та 

другим тестуванням результат підвищився 

на 5,1 секунду (12,4 %), а між другим та 

третім на 5,8 секунди (16,3 %). Відповідно 

загальне покращення результатів даного 

тесту, за період підготовки до сезону в 

команді ФК «Продексім», склало 28,7 %. 

Для об’єктивності оцінки ефективності 
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побудови тренувального процесу в ФК 

«Продексім» ми дослідили також зміни 

результатів тестування рівня розвитку 

гнучкості та витривалості (рис. 4.). 
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Рис. 3. Зміни показників координаційної підготовленості футзалістів протягом 

експерименту 
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1 – прокольний шпагат; 2 – біг 300 м. 

Рис. 4. Зміни показників гнучкості та витривалості футзалістів протягом експерименту 

 

Аналізуючи зміни показників рівня 

розвитку витривалості та гнучкості 

встановлено, що за тестом біг на 300 м. 

після першого мезоциклу результати 

покращились на 3,7 секунди, а впродовж 

другого та третього всього на 3,5 секунди. 

Проте у відсотковому співвідношення 

приріст між першим та другим зрізом 

становив 7,9 %, а між другим та третім – 

8,1 % відповідно. Незначний приріст 

показників рівня розвитку витривалості 

обумовлений відсутністю необхідності 

прояву даної здібності під час змагальної 

діяльності футзалістів. Під час гри гравці 

доволі часто та активно змінюють один 

одного на майданчику та й дії гравців на 

майданчику не передбачають тривалого 

виконання вправ. 

Порівнюючи результати тесту 

продовжений шпагат протягом 

експерименту видно, що середній 

показник тестування постійно знижувався, 

що говорить про покращення рухливості в 

тазовому суглобі. Так від початку 

експерименту до його завершення 

результат покращився на 2,7 см, що 
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становить 7,7 % загального приросту 

результату. 

Підсумовуючи зміни показників 

фізичної підготовленості футзалістів ФК 

«Продексім» під час підготовчого періоду 

до змагального сезону 2019-2020 років 

встановлено, що не зважаючи на певні 

складності всі спортсмени повністю 

виконали поставлені тренерським штабом 

завдання. 

Стосовно змін в показниках фізичної 

підготовленості зазначимо, що рівень 

швидкісно-силових якостей в середньому 

за тестом стрибок у довжину з місця 

підвищився на 8,3 %, за тестом стрибок 

вгору з місця − 5,8 %; рівень швидкісних 

якостей за тестом біг на 15 м зріс на 

19,6 %, за тестом біг на 30 м – 11,5 %; 

рівень розвитку координації за тестом 

човниковий біг 3х10 м покращився на 

12,4 %, за тестом біг «зигзагами» − 28,7 %; 

рівень розвитку витривалості за тестом біг 

на 300 м збільшився на 16 %; рівень 

розвитку гнучкості за тестом продовжений 

шпагат зріс на 7,7 %. 

Під час подальшого дослідження ми 

порівняли тестові показники технічної 

підготовленості футзалістів та визначили 

зміни, що відбулись у спортсменів. Зміни 

показників технічної підготовленості 

футзалістів протягом експерименту 

представлені на рисунку 5. 
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1 – ведення м’яча «вісімкою»; 2 – оббігання стійок з ударом в ціль; 3 – біг 30 м з 

веденням. 

Рис. 5. Зміни показників технічної підготовленості футзалістів протягом експерименту 

 

Аналізуючи отримані результати 

зазначимо, що техніка володіння м’ячем за 

тестом жонглювання у всіх футзалістів 

знаходиться на високому рівні. Проте не 

зважаючи на вище зазначене протягом 

підготовчого періоду більшість футзалістів 

навіть покращили власні результати. 

Взагалі, за даними тренерів, в сучасному 

футзалі якість володіння м’ячем є одним з 

найважливіших компонентів. 

Порівняльний аналіз результатів 

технічної підготовленості вказує на 

наступне: за тестом ведення м’яча 

«вісімкою» протягом експерименту 

показник збільшився на 1,22 секунди, що 

вказує на значні зміни в техніці володіння 

м’ячем на швидкості. Загальний відсоток 

приросту, за сумою двох зрізі становить 

8,5 %. 

Якість виконання ударів по воротах 

після швидких переміщень за тестом 

оббігання стійок з ударом в ціль за період 

підготовки до чемпіонату України суттєво 

зросла. За вихідними даними середнє 

значення в групі становило 3,28 влучних 

удари, при проміжному зрізі становило 

3,91 раз, а найбільший приріст 

спостерігався після двох базових 

мезоциклів спрямованих на підвищення 

техніко-тактичної готовності де середній 

результат дорівнював 5,84 рази. Відносно 

відсоткового приросту результатів 

встановлено, що між першим та другим 

зрізом підвищення становило 17,5 %, між 
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другим та третім – 39,6 %, однак загальне 

покращення результату даного тесту 

становило 56,1 % відповідно. 

Нарешті аналіз результатів тесту біг 

на 30 м. з веденням м’яча довів, що 

запланована робота протягом 

експерименту дозволила підвищити 

показники на 16 %, що становить 0,8 

секунди. Отримані результати довели 

високу технічну майстерність футболістів, 

яку в поєднанні з розвитком фізичних 

якостей або досвідом змагальної 

діяльності доцільно реалізувати в 

досягнення високих результатів. 

Узагальнюючи зміни результатів 

технічної підготовленості футзалістів ФК 

«Продексім» встановлено, що не зважаючи 

на високий вихідний рівень гравців всі 

спортсмени якісно виконали всі поставлені 

тренерами завдання та відповідально 

віднеслись до підготовки команди до 

змагального сезону. 

Зміни показників тестів для 

визначення рівня технічної 

підготовленості були наступними: за 

тестом ведення м’яча «вісімкою» відсоток 

приросту становив 8,5 %, за тестом біг на 

30 м з веденням приріст склав − 16 %, за 

тестом оббігання стійок з ударом по 

воротам приріст виявився найбільшим і 

становив 56,1 %. 

Висновки: 

1. Сучасна підготовка спортсменів, 

особливо в ігрових видах спорту вимагає 

від тренерів постійного пошуку 

інноваційних підходів, як дозволять 

зробити процес підготовки максимально 

ефективним. В сучасному футзалі 

особливо гостро постає питання 

раціонального поєднання рівня спеціальної 

фізичної підготовки та технічної 

майстерності гравців; 

2. В процесі підготовки до 

змагального сезону в фізичній підготовці 

найбільші зрушення встановлені за 

тестами біг «зигзагами» − 28,7 % та біг на 

15 м. − 19,6 %, дещо менші за тестами біг 

на 300 м – 16 % та човниковий біг 3 х 10 м. 

− 12,4 %. Всі інші зміни в показниках не 

перебільшували 10 % межу. 

3. Під час виконання завдань базових 

мезоциклів відбулись наступні зміни в 

показниках технічної підготовленості: 

загальна якість володіння м’ячем за тестом 

жонглювання підвищилась на 35,6 %, 

якість виконання ведення м’яча на 

швидкість за тестом ведення м’яча 

«вісімкою» зросла на 8,5 %, швидкість 

ведення м’яча по прямій за тестом біг на 

30 м. з веденням збільшилась на 16 % та 

точність виконання ударів після 

швидкісного переміщення за тестом 

оббігання стійок з ударом по воротам 

покращилась на 56,1 %.  

4. Узагальнюючи результати 

тестування рівня фізичної та технічної 

підготовленості футзалістів зазначимо, що 

їм притаманний значний прояв розвитку 

швидкісно-силових здібностей нижніх 

кінцівок, швидкості реакції, швидкості 

переміщень на короткі відстані та 

гнучкості. В меншій ступень розвинені 

швидкісно-силові здібності верхніх 

кінцівок, швидкості переміщень на довгі 

дистанції та витривалості. 

Перспективою подальших 

досліджень є визначення психологічної 

готовності футзалістів до змагальної 

діяльності та її зв’язок із фізичною та 

технічною підготовленістю. 

Конфлікт інтересів. Автори 

відзначають, що не існує ніякого 

конфлікту інтересів. 

Джерела фінансування. Ця стаття 

не отримала фінансової підтримки від 

державної, громадської або комерційної 

організації.
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Аннотация. Стрикаленко Е., Шалар О., Гузарь В. Эффективность построения 

тренировочного процесса футзалистов ФК «Продексим» в подготовительном периоде. 

Цель: определить уровни физической и технической подготовленности футзалистов ФК 

«Продексим» на подготовительном этапе тренировки. Материал и методы: в 

исследовании приняли участие игроки футзальной команды ФК «Продексим», которые 

являются действующими чемпионами Украины и выступают в Экстра Лиге Украины. 

Основной состав команды составлял 15 игроков среди которых 4 вратаря, а все остальные 

полевые игроки. Возрастные границы в команде колебались в диапазоне от 20 до 30 лет. 

Исследование проходило в течение 2018-2019 годов. В течение экспериментальной работы 

использовались тестовые упражнения по определению физической подготовленности 

футзалистов (прыжок вверх с места, прыжок в длину с места, бег на 15 м, бег на 30 м, 

челночный бег 3 х 10 м, бег «зигзагами», продольный и поперечный шпагат, бег на 300 м). С 

целью оценки технической подготовленности футзалистов были использованы следующие 

упражнения: бег на 30 метров с ведением мяча, жонглирование, ведение мяча «восьмеркой», 

преодоление стоек и удар в цель. Результаты: в процессе подготовки к соревновательному 

сезону в физической подготовке футзалистов большие сдвиги установлены по тестам: бег 

«зигзагами» - 28,7% и бег на 15 м. - 19,6%. Несколько меньше по тестам: бег на 300 м. - 16% 

и челночный бег 3 х 10 м. - 12,4%. Все другие изменения в показателях не превышали границу 

10%. Во время выполнения заданий базовых мезоциклов, состоялись следующие изменения в 

показателях технической подготовленности. Качество владения мячом по тесту 

жонглирование повысилось на 35,6%; качество выполнения ведения мяча на скорость по 

тесту ведения мяча «восьмеркой» выросло на 8,5%; скорость ведения мяча по прямой по 

тесту бег на 30 м. с ведением увеличилась на 16% и точность выполнения ударов после 

скоростного перемещения по тесту преодоления стоек с ударом по воротам улучшилась на 

56,1%. Выводы: Обобщая результаты тестирования уровня физической и технической 

подготовленности футзалистов отметим, что у них значительно улучшились скоростно-

силовых качеств нижних конечностей, скорости реакции, скорости перемещений на 

короткие расстояния и гибкости. В меньшей степени развиты скоростно-силовые качества 

верхних конечностей, скорости перемещений на длинные дистанции и выносливости. 

Перспективой дальнейших исследований является определение психологической готовности 

футзалистов к соревновательной деятельности и ее связь с физической и технической 

подготовленностью. 
Ключевые слова: футзалисты; тренировки; мезоциклы; физическая 

подготовленность; техническая подготовленность. 

Abstract. Strikalenko E., Shalar O., Guzar V. Efficiency of building the training process 

of futsalists of FC Prodeksim in the preparatory period. Purpose: to determine the levels of 

physical and technical preparedness of futsalists of FC Prodeksim at the preparatory stage of the 

training. Material and methods: the study involved players of the futsal team of FC Prodexim, who 

are the current champions of Ukraine and play in the Extra League of Ukraine. The main team 
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consisted of 15 players, including 4 goalkeepers, and all other field players. The age limits in the 

team ranged from 20 to 30 years. The study took place during 2018-2019. During the experimental 

work, test exercises were used to determine the physical fitness of the futsal players (upward jump 

from a place, a long jump from a place, 15 meters run, 30 meters run, 3 x 10 m shuttle run, zigzags, 

longitudinal and transverse splits 300 m run). The following exercises were used to evaluate the 

technical preparedness of the futsal players: running 30 meters with dribbling, juggling, dribbling 

the ball with the figure of eight, overcoming racks and hitting the target. Results: in the process of 

preparing for the competitive season in the physical training of futsal players, large shifts were 

established according to the tests: running with zigzags - 28.7% and running 15 meters - 19.6%. 

Slightly less on the tests: running 300 m. - 16% and shuttle running 3 x 10 m. - 12.4%. All other 

changes in indicators did not exceed the border of 10%. During the execution of tasks of the basic 

mesocycles, the following changes in the indicators of technical readiness took place. The quality of 

possession of the test juggling ball increased by 35.6%; the quality of ball dribbling for speed 

according to the ball “eight” dribble test increased by 8.5%; the speed of dribbling a ball in a 

straight line according to the test, a 30-meter run with dribble increased by 16%, and the accuracy 

of strikes after moving quickly on the test of overcoming racks with a goal kick improved by 56.1%. 

Conclusions: Summarizing the results of testing the level of physical and technical preparedness of 

the futsal players, we note that they have significantly improved speed and power qualities of the 

lower extremities, reaction speed, speed of movement over short distances and flexibility. To a 

lesser extent, the speed-power qualities of the upper extremities, the speed of movement over long 

distances and endurance are developed. The prospect of further research is to determine the 

psychological readiness of the futsal players for competitive activity and its relationship with 

physical and technical preparedness. 

Key words: futsalists; training mesocycles; physical fitness; technical readiness. 
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