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УДК 796.015:796.332 

Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар  

(Херсон, Україна) 

 

ПЛАНУВАННЯ ТА ЗМІСТ ТРЕНУВАННЯ ФУТЗАЛІСТІВ  

ВИСОКОГО КЛАСУ В ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ 

 

У статті проаналізовано особливості планування та змісту тренування футзалістів 

ФК «Продексім» в підготовчому періоді. Доведено, що на загальну фізичну підготовку 

відводиться всього 80 годин на рік. Значна кількість тренувань містить засоби та методи 

спеціальної фізичної підготовки та на удосконалення техніко-тактичних дій гравців в 

інтегральній підготовці. 

Ключові слова: футзал, тренування, гравці, команда, мезоцикл, інтегральна підготовка, 

змагання. 

 

The article analyzes the features of the planning and content of training for futsal players of FC 

Prodexim in the preparatory period. It is proved that only 80 hours per year are allocated to 

general physical training. A significant amount of training contains the means and methods of 

special physical training and to improve the technical and tactical actions of players in integrated 

training. 

Key words: futsal, training, players, team, mesocycle, integrated training, competition. 

 

Вступ. Футзал (міні футбол) найчастіше більш динамічний, результативний і 

видовищний вид спортивної гри, ніж футбол. Все це робить футзал універсальної грою, яка 

може сприяти фізичному розвитку, вдосконаленню комунікативних навичок, підтриманню 

фізичної форми, та реалізації різних здібностей спортсменів будь-яких вікових груп і будь-

якого рівня підготовки [6, 8].  

На етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей в процесі підготовки 

футзалістів значну увагу варто приділяти підвищенню та утриманню високого рівня фізичної 

підготовленості спортсменів, разом із вдосконаленням індивідуальної спортивної 

майстерності. Це одна з актуальних задач практики футзалу. У деяких дослідженнях 

висвітлені фактори, що визначають рівень спортивних досягнень, методики техніко-

тактичної, фізичної, морально-вольової, спеціальної, психічної та інтелектуальної підготовки 

в процесі спортивного тренування, викладені основи побудови тренувального процесу, 

питання контролю, управління, планування і прогнозування в спортивному тренуванні. 

Мета роботи: розкрити особливості планування та змісту тренування футзалістів ФК 

«Продексім» в підготовчому періоді. 

Виклад основного матеріалу. Дослідження проводилося на базі Херсонської футзальної 

команди ФК «Продексім», яка є діючим чемпіоном України й виступає в Екстра Лізі 

України. Побудова підготовчого періоду передбачала проведення двох тренувальних зборів 

різної спрямованості та з різними завданнями. Перший збір відбувався з акцентуванням 

уваги на фізичну підготовку футзалістів. Протягом даного збору відбувалось поступове 

втягування організму в тренувальний та змагальний процес сезону 2019  2020 років.  
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Таким чином, виходячи з вище зазначеного, на початку проведення експериментальної 

частини дослідження був визначений розподіл годин на рік за різними видами підготовки та 

проаналізувано частку часу, яка відводиться фізичній та технічній підготовці херсонської 

футзальної команди «Продексім», до складу якої входять спортсмени високого класу. 

Розподіл годин в річному плані підготовки футзалістів високого класу в даній команді 

представлений в таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Річний план розподілу тренувальних годин ФК «Продексім» 
Розділ 

підготовки 
Всього 

на рік 

Місяць 

VІІ VІІІ ІХ Х ХІ ХІІ І ІІ ІІІ ІV V 

Теоретичні 

заняття 
62 8 7 7 7 7 7 5 5 5 2 2 

Загальна фізична 

підготовка 
80 10 10 10 10 5 5 5 5 5 10 5 

Спеціальна 

фізична 

підготовка 

258 25 25 26 26 25 15 25 20 26 20 25 

Удосконалення 

техніки гри 
240 30 20 25 25 20 10 25 24 20 21 20 

Удосконалення 

тактики гри 
366 30 35 30 30 35 35 35 35 30 36 35 

Ігрові вправи та 

навчальні дії 
210 10 25 20 15 25 20 15 25 20 25 10 

Участь в 

змаганнях 
97 ─ 5 10 10 12 10 10 10 10 10 10 

Складання 

контрольних 

нормативів 

18 6 ─ ─ ─ ─ 6 ─ ─ ─ ─ 6 

Всього: 1331 119 127 128 123 129 121 120 124 123 120 118 

 

З показників річного плану тренувань видно, що у футзалістів високого класу на 

загальну фізичну підготовку відводиться всього 80 годин на рік. Значна кількість тренувань 

приділяється спеціальній фізичній підготовці. Однак найбільше всього відводиться часу на 

удосконалення техніко-тактичних дій гравців та ігровим діям в інтегральній підготовці. Це 

обумовлено тим, що спортсмени високої спортивної кваліфікації за сезон проводять значну 

кількість змагань, в яких одним з основних є техніко-тактична підготовленість. 

Вся підготовка футзалістів пов’язана з участю їх в чемпіонаті України. Відповідно сезон 

закінчується в травні. В подальшому всі футболісти отримують відпустку, після якої 

наступає підготовчий період підготовки до наступного сезону. Підготовка до наступного 

сезону починається з втягуючого мезоциклу де основним напрямком тренувань є саме 

загальна та спеціальна фізична підготовка. В даний період тренувань з великим 

навантаженням практично не плануються. 

Проаналізував річний розподіл годин зазначимо, що в підготовчому етапі підготовки 

відсоток фізичної підготовки доволі високий. Протягом сезону під час проведення 

змагальної діяльності на перший план виходить техніко-тактична підготовка. 

Також необхідно відмітити той факт, що спортсмени, незважаючи на етап підготовки до 

змагань мають доволі значний відсоток часу на інтегральну підготовку та змагальну 

діяльність, яка в підготовчому періоді припадає на контрольні та товариські матчі, а в 

подальшому на офіційні ігри чемпіонату. 

Паралельно з аналізом річного плану тренувань розглядався і план-схема програмного 

матеріалу по мезоциклах. Умовно вся робота підготовчого періоду спортсменів до 

змагального сезону була розподілена на три етапи: загально підготовчий, спеціально 

підготовчий та перед змагальний. Тривалість кожного з етапі становила по три тижні. Під 
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час проведення тренувальної роботи на зборах тренерських штабом планувалась дворазове 

тренування на добу з різними обсягами та інтенсивністю роботи. Всі тренування 

планувалися за наступними складовими: спеціалізація роботи, спрямованість тренування, 

координаційна складність інтенсивність, величина навантаження, загальний обсяг роботи. 

Інтенсивність навантаження може визначатись за величиною виконаної роботи та її 

потужністю або за величиною фізіологічних зрушень, що відбуваються в організмі 

спортсмена. Споживання кисню під час виконання різноманітних тренувальних навантажень 

гравцями дозволили визначити залежність між частотою серцевих скорочень та 

інтенсивністю роботи (табл. 2) 

Таблиця 2. 

Співвідношення інтенсивності виконання до ЧСС 

Пульс, уд./хв. 140 145 150 155 160 165 165 170 175 180 185 

Інтенсивність,% 

виконання 
59 62 66 71 74 79 79 83 87 93 100 

 

Величина навантаження визначалась після помноження часу роботи на середню частоту 

серцевих скорочень під час виконання вправ. Незалежно від спрямованості розрізняють три 

основні види навантажень: мале, середнє, велике навантаження. Ігрове навантаження 

визначається як велике.  

За складністю робота не відрізняється високими показниками й більшості випадків 

обмежується роботою без складних та різноманітних єдиноборств. Інтенсивність виконання 

вправ також не відрізняється високими показниками й ЧСС знаходить в межах 150 155 

уд./хв. Загальна величина навантаження середня з поступовим включенням великого 

навантаження наприкінці збору. 

Основним завданням першого мезоциклу є поступове включення організму спортсмена 

до основної роботи, яка  передбачена в другому та третьому мезоциклах. До основних 

засобів в більшості випадків відносяться загальні вправи та вправи з різних інших видів 

спорту. 

Програма тренувальної роботи в базовому мезоциклі дещо відрізняється за змістом, 

проте існує доволі високий відсоток вправ, які повторюються з втягуючого мезоциклу. 

Тренери все більше вимагають від спортсменів виконання техніко-тактичних прийомів 

на максимальній швидкості в умовах максимально наближених до змагальних. В ході даного 

мезоциклу тренерський штаб команди активно використовував двосторонні ігри зі 

зменшеною кількістю гравців в захисті, зменшення або збільшенням майданчика для гри з 

метою вдосконалення техніки виконання вправ на максимальних показниках ЧСС. 

Засоби підготовки, які застосовуються в тренуванні футзалістів, настільки різноманітні, 

що їхнє перерахування могло б зайняти велику кількість сторінок. 

Під час підготовки до початку сезону та проведення основних ігор тренер команди 

приділяє значну увагу удосконаленню тактичних дій гравців та інтегральній підготовці. 

Відповідно комбінована підготовка є базою для вдалих дій футзалістів під час змагальної 

діяльності.  

Висновки. Результатом спортивної підготовки футзалістів є різнобічна підготовленість, 

яка в свої чергу знаходить прояв в ефективності змагальної діяльності. Варто зазначити, що в 

спортивних іграх, а саме у мини футболі,  виникає проблема швидкого реагування на 

несподівані дії суперників, виявлення високих швидкісних якостей при виконанні окремих 

технічних прийомів, швидкості орієнтації, прийняття рішень, застосування переміщень, 

атакуючих та захисних дій в умовах гострого дефіциту часу, складної групової взаємодії з 

партнерами та суперниками. 
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МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ У КУРСАНТІВ  

В ПРОЦЕСІ ЗАНЯТЬ ЛЕГКОЮ АТЛЕТИКОЮ  

 

У статті розглядаються особливості розвитку витривалості для курсантів-бігунів на 

довгі відстані. Запропоновані підходи до удосконалення витривалості легкоатлетів 

підібрані на основі аналізу науково-методичної літератури та практичного досвіду 

викладачів Херсонської державної морської академії.  

Ключові слова: витривалість, розвиток, тренування, етапи підготовки. 

 

The article discusses the features of endurance development for long-distance student runners. 

The proposed approaches to improving endurance of athletes have been selected on the basis of 

analysis of scientific and methodological literature and practical experience of teachers of the 

Kherson State Maritime Academy.  

Keywords: endurance, development, training, stages of preparation. 

 

Постановка проблеми. Характерна особливість фізичної підготовки курсантів 

Херсонської державної морської академії до майбутньої професійної діяльності полягає в 

тому, що вона покликана забезпечувати розвиток фізичних здібностей відповідно до 

загальнодержавних вимог і професійної спрямованості навчання [1,2,4].  

Закінчуючи академію, курсанти повинні влитися в загальну масу мореплавців добре 

підготовленими як теоретично, так і фізично [6,7,8], регулярно займатися фізичними 

вправами [10,11], постійно відвідувати секції з різних видів спорту [18,19], вміти 

користуватися інформаційним забезпеченням фізичної культури та спорту [14,15,16,17]. 

Фізична витривалість має важливе значення для бігунів на довгі відстані, що дозволяє 

тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності, виконувати 

значний обсяг роботи, швидко відновлювати сили після перевантажень [13]. 

Витривалість є зворотною стороною втоми. Більш витривалий є той, хто за рівних умов 

втомлюється менше або втома наступає пізніше. Витривалість як рухова якість легкоатлета – 

це його здатність долати втому в процесі рухової діяльності. Фізична витривалість організму 

курсанта має величезні ресурси, які за певних умов можна реалізувати в різних видах спорту 

[12], а також  і  в бігу на середні та довгі дистанції. 

Виклад основного матеріалу. В процесі розвитку фізичних якостей слід враховувати, 

що в більшості видів професійної діяльності курсанти повинні проявляти витривалість при 

різних станах організму ‒ при високій працездатності функціональних систем, а також під 

час прогресуючої втоми, навіть в найважчих її проявах [9]. Це необхідно враховувати в 

процесі спеціальної фізичної підготовки і забезпечити реалізацію такої методики, яка дала б 
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