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круговой тренировки для занимающихся данной категории. Так, например, упражнения 

круговой тренировки, направленные на развитие выносливости, повышают способность 

занимающихся противостоять утомлению и эффективно действовать при многократном 

выполнении упражнений, предусмотренных программой [4]. При развитии гибкости в 

круговой тренировке повышается способность выполнять упражнения с максимальной 

амплитудой, что способствует укреплению мышечно-связочного аппарата [4]. Более того, 

каждое физкультурно-оздоровительное занятие, с женщинами среднего возраста по методу 

круговой тренировки, может иметь определенную направленность, по развитию конкретного 

физического качества, что будет способствовать укреплению организма и сохранению 

здоровья.  
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(Херсон, Україна) 

 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ФУТБОЛІСТІВ В ЗАЛЕЖНОСТІ  

ВІД ІГРОВОГО АМПЛУА 
 

Стаття присвячена дослідженню рівня фізичної підготовленості футболістів різного 

ігрового амплуа. Встановлено, що футболістам притаманний високий рівень розвитку всіх 

рухових здібностей, проте одними з найголовнішими є швидкісно-силові, швидкісні, 

координаційні якості та витривалість. 

Ключові слова: футболісти, спритність, швидкість, витривалість, гнучкість, сила, 

швідкісно-силові якості. 

 

The article is devoted to the study of the level of physical fitness of football players of different 

game roles. It has been established that football players have a high level of development of all 

motor skills, but one of the most important is speed, strength, speed, coordination and endurance. 

Key words: football players, agility, speed, endurance, flexibility, strength, speed and power 

qualities. 

 

Вступ. Значна частина робіт в футболі пов’язана з технічною та тактичною підготовкою 

спортсменів 4, 5, 7, 8, 10. Тому вивчення питань фізичної підготовки футболістів протягом 

всього періоду багаторічного процесу підготовки і під час змагань виправдує себе. 

Фізична підготовка є однією з важливіших видів підготовки футболістів. Річний цикл 

навчально-тренувального процесу необхідно будувати з урахуванням значущості базових й 

спеціальних фізичних якостей. Під час етапу максимальної реалізації можливостей 
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спортсмена головним завданням є розвиток та вдосконалення спеціальної фізичної 

підготовленості, а засоби загальної фізичної підготовки повинні сприяти підтриманню на 

необхідному рівні провідних базових якостей [2, 11, 12, 14, 15].  

Визначення рівня фізичної підготовленості та знання показників фізичної 

підготовленості футболістів, що виступають на різних ігрових позиціях дозволять 

покращити якість управління тренувальним процесом та зробити процес фізичної підготовки 

більш ефективним, що і визначає актуальність нашої роботи. 

Мета роботи: дослідити рівень фізичної підготовленості футболістів різного ігрового 

амплуа. 

Виклад основного матеріалу. Для визначення ефективності планування тренувальної 

роботи та показників фізичної підготовки футболістів ми обрали футбольну команду, яка 

приймає участь в чемпіонаті м. Херсона. Рівень спортивної кваліфікації футболістів 

знаходився на середньому рівні. Гравці команди приймають участь в літній та зимовій 

першості міста з класичного футболу, а також в чемпіонаті м. Херсона з футзалу. Середній 

вік команди складає від 18 до 28 років. Склад команди налічує 22 футболістів різного 

ігрового амплуа. Аналізуючи склад команди зазначимо, що в ній найбільша кількість 

півзахисників (6) та захисників (6), дещо менше крайніх нападників (4) та нападників (4), а 

також два воротарі. 

З метою вивчення рівня фізичної підготовленості футболістів ми провели комплексне 

тестування учасників експерименту. Заздалегідь ми розділили гравців, за їх ігровим амплуа, 

на чотири групи: захисники півзахисники, нападники та крайні нападники. Середні 

результати тестування рівня фізичної підготовленості представлені в таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Середні результати фізичної підготовленості футболістів різного ігрового амплуа 

Руховий тест 

Ігрові амплуа 

Захисни 

ки 

Півзахисни

ки 

Нападни

ки 

Крайні 

нападники 

Стрибок вгору, см 48,1 56,5 38,1 48,2 

Стрибок в довжину, см 217,8 223,7 193,2 204,9 

Передача набивного м’яча на 

дальність, м 
14,1 14,9 14,7 12,9 

Біг на 30 м, с 4,67 4,58 5,07 4,31 

Човниковий біг, с 10,69 10,42 10,97 10,02 

Тест Купера, м 2871 2947 2915 2948 

Нахил вперед, см 4,7 4,9 3,1 4,8 

Кистьова динамометрія, кг 
П 38,1 36,1 37,4 35,3 

Л 33,5 32,8 32,1 26,7 

Згинання та розгинання рук в 

упорі лежачи, раз 
22,8 20,3 17,7 16,3 

 

Аналізуючи рівень фізичної підготовленості футболістів зазначимо, що швидкісно-

силові здібності ніг, за стрибковими тестами, краще розвинені у гравців, які грають на 

позиції півзахисників та захисників, дещо гірше у крайніх нападників і нарешті найнижчий 

показник у центральних нападників. Отримані результати обумовлені особливістю 

змагальної діяльності гравців та пріоритетним виконанням технічних прийомів гри. 

Швидкісно-силові здібності верхнього плечового поясу, за тестами метання м’яча та 

згинання та розгинання рук в упорі лежачи, в команді краще розвинені у захисників та 

півзахисників. Такі результати обумовлені тим, що футболісти даних амплуа найчастіше 

виконують вкидання м’яча із-за бічної лінії. 

Швидкісні здібності найкраще розвинені у спортсменів, які грають на позиції крайніх 

нападників та нападників. Дещо нижчі показники мають захисники та півзахисники. Такі 
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результати вказують на той факт, що під час гри гравці атакувальної лінії задля того щоб 

уникнути опіки суперників постійно використовують значні прискорення до воріт 

суперника. Доволі часто такі прискорення не призводять до бажаного результату і 

футболісту необхідно терміново повертатись назад для уникнення положення «поза грою». 

Аналіз показники рівня розвитку гнучкості засвідчив, що даний показник знаходиться на 

достатньому рівні. Серед гравців майже у всіх футболістів він був майже однаковим. Це 

пов’язано з тим, що в тренуванні будь-якої команди в підготовчій частині тренувального 

заняття активно застосовуються вправи на гнучкість. 

Порівняння результатів тесту кистьової динамометрії довела, що в середньому в команді 

показники були майже однаковими, а відносно розходжень значень в залежності від ігрового 

амплуа встановлено не було, що вказує про відсутність гострої необхідності до її розвитку. 

Рівень розвитку загальної витривалості, за тестом Купера, також знаходився на високому 

рівні у всіх гравців команди. Це, на нашу думку, пов’язано з тим, що на сучасному етапі в 

футболі необхідно вміти виконувати вправи тривалий час не знижуючи інтенсивності. 

Відносно різниці в розвитку витривалості у гравців різного ігрового амплуа зазначимо, що 

дещо краще дана рухова якість розвинена у півзахисників та захисників. Саме дана категорія 

футболістів за статистикою дистанцій, які пробігає футболіст протягом матчу займають одні 

з передових місць. 

Висновки. Дії гравців різних амплуа, як в захисті так і в нападі, дуже залежать від 

наступних факторів: індивідуальних можливостей спортсмена, рівня розвитку фізичних 

якостей та тактичної схеми проведення гри. Кількість виконання різних ігрових прийомів 

прямо пропорційно залежить від ігрового амплуа та рівня фізичної підготовленості 

спортсмена. Футболістам притаманний високий рівень розвитку всіх рухових здібностей, 

проте одними з найголовнішими є швидкісно-силові, швидкісні, координаційні якості та 

витривалість. 
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СУЧАСНІ ПІДХОДИ ДО ОЦІНЮВАННЯ ВПЛИВУ ФІЗИЧНИХ НАВАНТАЖЕНЬ  

НА СЕРЦЕВО-СУДИННУ СИСТЕМУ СПОРТСМЕНІВ 

 

Стаття присвячена сучасним поглядам на вплив спортивних навантажень на серцево-

судинну систему спортсменів в різних видах спорту та рекомендаціям стосовно зменшення 

ризиків їх негативного впливу. 

Ключові слова: спортивне серце, адаптація, гіпертрофія, кардіоміопатія, міокардит, 

перетренування. 

 

The article is devoted to modern views on the impact of sports activities on the cardiovascular 

system of athletes in various sports and recommendations for reducing the risks of their negative 

impact. 

Key words: sports heart, adaptation, hypertrophy, cardiomyopathy, myocarditis, overtraining. 

 

Аналіз останніх досліджень та публікацій. Серце спортсменів та зміни в ньому при 

великих фізичних навантаженнях досліджується багато десятиліть. Перші наукові роботи 

з’являються в кінці 18 і на початку 19 століття, коли вчені виявили зміну розмірів серця та 

порушення серцевого ритму у атлетів, які тренувалися регулярно. У 1899 році шведський 

вчений Henschen опублікував роботу, описавши зміни з боку серця у елітних норвезьких 

лижників. Подібні зміни були відзначені Eugene Darling у веслярів з Гарвардського 

університету. На початку 1900-х років Paul Dudley White описав брадикардію (низький 

пульс) в спокої у бігунів на довгі дистанції, вивчаючи зміни пульсу учасників Бостонського 

марафону [6, с. 12].  
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