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УДК 796.015:796.332 

Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар, Регіна Андрєєва 

(Херсон, Україна) 

 

МОДЕЛЬНІ ПОКАЗНИКИ РІВНЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ  

В ФУТБОЛІ ТА ФУТЗАЛІ 
 

У статті проаналізовано вимоги до фізичної підготовленості футболістів різних видів. 

Доведено, що в обох різновидах футболу нормативні показники з фізичної підготовленості є 

основними при переведені спортсмена з однієї групи спортивної підготовленості до іншої. 

Також існуючі нормативи є відправними точками для подальшої побудови тренувального 

процесу та варіантом контролю за рівнем підготовленості. 

Ключові слова: футболісти, фізична підготовленість, тести, футзал, фізичні якості. 

 

The article analyzes the requirements for physical fitness of football players of different types. 

It is proved that in both types of football the normative indicators of physical fitness are the main 

ones when transferring an athlete from one group of sports fitness to another. Also, the existing 

standards are the starting point for further construction of the training process and an option to 

control the level of preparedness. 

Key words: football players, physical fitness, tests, futsal, physical qualities. 

 

Вступ. За даними сучасних інформаційних джерел фізична підготовка, як у в футболі так 

і футзалі має велике значення. Проте рівень загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості суттєво відрізняється серед гравців в різні види футболу і прямо 

пропорційно залежить від ігрового амплуа. Однак на сучасному етапі у футбол відбуваються 

значні трансформації і він розподіляється на декілька напрямків. Так в останні роки поряд з 

традиційним «великим» футболом значної популярності набувають пляжний футбол, 

жіночий футбол та футзал [1, 4, 7, 12]. 

Відповідно до появи нових напрямків футболу змінились і вимоги до технічної, 

тактичної та фізичної підготовленості футболістів. Для більш ефективного проведення 

тренувального процесу необхідно використання сучасних засобів та методів навчання 

специфічним техніко-тактичним діям та розвитку пріоритетних фізичних якостей, які 

найбільш притаманні саме даному різновиду футболу [2, 3, 5, 6, 10]. 

Мета роботи полягає в аналізі та обґрунтуванні вимог до фізичної підготовленості 

футболістів.  

Виклад основного матеріалу. У доступній нам літературі існує значна кількість тестів 

для визначення рівня фізичної підготовленості у футболі. Проте спеціалісти з футболу 

розходяться в думках або зазначаються різні показники [1, 4]. Тому в ході нашого 

дослідження ми зробили узагальнення існуючих вимог до фізичної підготовленості 

футболістів. За основу були взяті тести, які входять до програми дитячо-юнацьких 
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спортивних шкіл груп спортивного вдосконалення. 

При складанні модельних характеристик для футболістів ми подібно до нашого 

дослідження зробили розподіл фізичної підготовленості на загальну та спеціальну. Модельні 

характеристики загальної фізичної підготовленості футболістів представлені в таблиці 1. 

Аналізуючи модельні характеристики зазначимо, що за всіма тестами просліджується 

тенденція до поступового зростання результатів до 20 – 25 років та зниження показників 

фізичної підготовленості після 25 років. Це, звісно, обумовлено фізіологічними змінами, які 

відбуваються в організмі людини протягом життя. 

Таблиця 1. 

Модельні характеристик рівня загальної фізичної підготовленості футболістів 

Тестове завдання 
Вік спортсмена, років 

16 17 18 19 20 21-25 26-30 

Загальна фізична підготовка 

Біг 30м, с 4,3 4,2 4,1 4,0 4,0 4,4 4,6 

Човниковий біг 7 Х 50 м, с 64 62 60 58 56 58 60 

Тест Купера, м. 3000 3100 3150 3200 3250 3250 3200 

Стрибок у довжину з місця, см 210 220 230 240 250 250 245 

Потрійний стрибок, м 8 8,5 9 10 11 11 10 

Біг на 400м, с 62 60 58 56 56 58 60 

 

Необхідно також відмітити, що загальна фізична підготовка польових гравців та 

воротарів суттєво не відрізняється і характеризувалась значно високим проявом швидкісних 

та швидкісно-силових здібностей, а також витривалості. Не спостерігалося також суттєвих 

розходжень і між рівнем фізичної підготовленості гравців різного ігрового амплуа. Взагалі в 

діяльності тренерів з футболу велике значення приділяється саме фізичній підготовленості 

тому, що саме на базі загальної фізичної підготовленості відбувається значний приріст 

результатів і в спеціальній фізичній підготовленості. 

Модельні характеристики та переводні нормативи спеціальної фізичної підготовленості 

футболістів різного рівня підготовленості представлені в таблиці 2. 

Всі тестові завдання та нормативи прямо пропорційно залежать від прояву фізичних 

якостей та якості виконання того чи іншого елементу гри. В більшості тестів для отримання 

високого тестового результату необхідно не лише тільки мати гарну загальну фізичну 

підготовленість, а й вміти якісно поєднати з майстерністю володіння м’ячем. 

Таблиця 2. 

Модельні характеристик рівня спеціальної фізичної підготовленості футболістів 

Тестове завдання 
Вік спортсмена, років 

16 17 18 19 20 21-25 26-30 

Спеціальна фізична підготовка 

Біг 5 Х 30 м з веденням м’яча, с 5,5 5,3 5,1 4,8 4,8 4,8 5,0 

Удар по м’ячу на дальність, м 65 70 75 80 85 85 80 

Вкидання м’яча на дальність, м 20 21 22 23 24 25 25 

Діставання м’яча, що підвішений, 

кулаком у стрибку, см 
55 58 60 63 65 68 65 

Біг на 30 м з веденням, с 5,4 5,2 5,0 4,8 4,6 4,4 4,5 

 

Узагальнені модельні характеристики вказують, що футболісти повинні раціонально 

поєднувати свої фізичні якості та технічну підготовленість. Футболістам також притаманний 

високий прояв спеціальних швидкісних та швидкісно-силових здібностей, як нижніх так і 

верхніх кінцівок.  

В програмі з футзалу для дитячо-юнацьких спортивних шкіл також існують певні 

нормативні критерії фізичної підготовленості (табл. 3).  



Тенденції та перспективи розвитку науки і освіти в умовах глобалізації 
 

 

277 

На відміну від програми з футболу, в футзальній програмі відсутнє розмежування між 

показниками загальної та спеціальної фізичної підготовленості. Серед основних фізичних 

якостей фахівці віддають перевагу визначенню швидкісних, швидкісно-силових та 

координаційних здібностей. 

Узагальнюючи нормативні показники фізичної підготовленості футболістів та 

футзалістів зазначимо, що зі зростанням майстерності спортсмена збільшується й 

нормативний показник фізичної підготовленості. У футболістів на відміну від футзалістів 

певна увага приділяється розвитку витривалості, а у футзалістів є тести для визначення рівня 

розвитку силових здібностей. Також відмінними є відстані при проведенні тесту 

«човниковий біг». 

Таблиця 3. 

Нормативні показники фізичної підготовленості футзалістів 

№ 

п/

п 

Вправи 
Оцінк

а 

ВІК 

7-8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

1 Біг 30 метрів, с 

5 

4 

3 

6,5 

7,0 

7,5 

6,2 

6,7 

7,2 

5,9 

6,4 

6,8 

5,6 

6,1 

6,6 

5,3 

5,8 

6,3 

5,0 

5,5 

6,0 

4,7 

5,2 

5,8 

4,4 

4,9 

5,4 

4,2 

4,7 

5,2 

4,0 

4,5 

5,0 

2 

Стрибок у 

довжину з місця, 

см 

5 

4 

3 

160 

150 

140 

170 

160 

150 

180 

170 

160 

190 

180 

170 

200 

190 

180 

210 

200 

190 

220 

210 

200 

230 

220 

210 

240 

230 

220 

250 

240 

230 

3 
Човниковий біг 

3 х 10  м, сек 

5 

4 

3 

8,1 

8,4 

8,8 

7,9 

8,3 

8,7 

7,7 

8,1 

8,5 

7,5 

7,9 

8,3 

7,3 

7,7 

8,1 

7,1 

7,5 

7,9 

7,0 

7,4 

7,8 

6,8 

7,2 

7,6 

6,6 

7,0 

7,4 

6,5 

6,9 

7,3 

4 
Підтягування, 

к-ть раз 

5 

4 

3 

6 

4 

2 

8 

6 

4 

10 

8 

6 

12 

10 

8 

14 

12 

10 

16 

14 

12 

18 

16 

14 

20 

18 

16 

22 

20 

18 

24 

22 

20 

 

Взагалі в обох різновидах футболу нормативні показники з фізичної підготовленості є 

основними при переведені спортсмена з однієї групи спортивної підготовленості до іншої. 

Також існуючі нормативи є відправними точками для подальшої побудови тренувального 

процесу та варіантом контролю за рівнем підготовленості. 

Висновки. З аналізу науково-методичної літературу видно, що на сучасному етапі в 

футболі з’явились різновиди даного виду серед яких футзал. Змагальна діяльність в різних 

видах футболу, не зважаючи на основні завдання гри суттєво відрізняється. В підготовці 

футзалістів застосовуються вправи на відносно невеликому майданчику з м’ячем, який більш 

важкий та менший за розмірами. В футболі підготовка відбувається на стандартному 

футбольному полі де є значний простір для діяльності, що вимагає від спортсмена значного 

прояву витривалості. Порівняння даних видів футболу довело й значні розходження в техніці 

виконання різних прийомів гри. 
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