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Постановка проблеми. Сучасний 
розвиток футболу передбачає появу нових 
різновидів цієї гри, які вже перетворились у 
самостійні види спорту та доволі популярні 
у світі. Деякі з них проводять у приміщен-
нях (футзал), а деякі – на відкритому повітрі 
(пляжний футбол). Підготовка спортсменів 
із цих видів спорту потребує науково об-
ґрунтованого підходу до власного розвит-

ку та перспектив підвищення ефективності 
навчально-тренувального процесу. Про це 
у своїх працях зазначають: С. Н. Андреєв, 
В. С. Левін (Андреев С. Н., Левин В. С. 2004, 
с. 111); Є. А. Стрикаленко, С. Волошинов, 
В. Н. Гузар, В. С. Свирида, В. В. Хоменко, 
О. Г. Шалар (Strykalenko, Y. A., Huzar, V. N., 
Shalar, O. H., Voloshynov, S., Homenko, V. V. 
& Svirida, V. S., 2021 (1), 360).
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ЮНИХ  ФУТЗАЛІСТІВ

Фахівці, наголошуючи на невідповідності рівня розвитку футболу в Україні світо-
вому рівню та національним інтересам і потребам, серед багатьох причин виокремлю-
ють недостатнє організаційне та методичне забезпечення навчально-тренувального 
процесу, зокрема брак науково-обґрунтованої системи комплексного контролю, що не 
дає змоги вдосконалювати систему управління підготовкою футбольних команд Украї-
ни. Зважаючи на зазначене, автори дослідження запропонували шляхи оптимізації по-
казників фізичних можливостей футзалістів та вдосконалення техніко-тактичних дій 
під час підготовки змагальної діяльності. У статті розкрито особливості процесу по-
будови тренувальних занять юних футзалістів, розроблено план тренувальної роботи 
для спортсменів футбольної академії «Скала», який розрахований на два тренувальних 
цикли із пріоритетним напрямом упливу кожного з них.

Ключові слова: мезоцикл; планування; тренування; фізична підготовка; фізичні 
якості; футзалісти 

© Стрикаленко Є. А., Череповська Г. О., Шалар О. Г., 2022



ТЕОРІЯ, МЕТОДИКА І ПРАКТИКА НАВЧАННЯ__________________________________________________________________________________

Вересень № 1 (92) 2022 63

Футбольні фахівці та експерти, зокре-
ма: А. М. Зеленцов, В. В. Лобановський, В. 
Коуервер, В. Г. Ткачук (Зеленцов А. М., Ло-
бановский В. В., В. Коуэрвер, Ткачук В. Г. 
(1996), здебільшого вказують на необхід-
ність пошуку сучасних науково-інновацій-
них підходів до тренувального процесу, 
який дасть змогу підвищити організацій-
но-методичне забезпечення тренувальної 
діяльності, збільшити можливості прове-
дення комплексного контролю за рівнем 
підготовленості спортсменів, що оптимізує 
систему та зміст підготовки футбольних ко-
манд. Такі зарубіжні автори, як: Д. Гамбл, 
Н. Майна, Е. Маккеррон, М. Спенсер ана-
лізують техніко-тактичну підготовленість та 
результативність професійних футболістів 
(Gamble, Declan, Spencer, Matt, McCarren, 
Andrew, & Moyna, Niall, 2019, с. 711). 

Аналіз літературних джерел. Трене-
ри, що готують команди з футзалу, дедалі 
частіше опиняються перед проблемою спря-
мування тренувального процесу футзалістів 
на різних етапах багаторічної підготовки 
П. Гомес-Пікерас, С. Гонсалес-Віллора, 
Д. Кастеллано, І. Теолдо (Gomez-Piqueras, 
Pedro, Gonzalez-Villora, Sixto, Castellano, 
Julen & Teoldo, Israel, 2019); Е. Смпо-
кос, М. Лінардакіс, Х. Мурікіс (Smpokos, 
Emmanouil, Mourikis, Christos, & Linardakis, 
Manolis, 2018). 

На думку Г. А. Лисенчука, процес під-
готовки відбувається по-різному. Усе зале-
жить від можливостей країни, її спроможно-
сті забезпечити фінансування, кліматичних 
особливостей певного регіону, популярнос-
ті виду спорту (Лисенчук Г. А. , 1997, с. 57). 

У працях вітчизняних і зарубіжних 
учених здійснено акцент на поєднання 
всіх видів підготовки під час тренуваль-
ної діяльності футболістів: В. Н. Гузарь, 
А. О. Норик, О. Г. Шалар (Гузарь В. Н., Но-
рик А. О., Шалар О. Г., 2014), В. Г. Гусев, 
Є. А. Стрикаленко, О. Г. Шалар (Гусев В. Г., 
Стрикаленко Є. А., Шалар О. Г., 2014). Як 
стверджують А. Гакман, І. Васкан, О. Клюс, 
Т. Лясота, Ю. Палічук, М. Ячнюк, важливим 
є гармонійне поєднання фізичної та техніч-
ної підготовки в ході тренування молодих 
футболістів, зокрема вдосконалення техні-
ки виконання провідних фізичних вправ: 

ударів по воротах із різних положень та 
переміщувань і жонглювання м’яча в русі 
(Hakman, A., Vaskan, I., Kljus, O., Liasota, T., 
Palichuk, Y., & Yachniuk, M., 2018). Проте 
розвиток будь-якого виду спортивної діяль-
ності взагалі та футзалу зокрема, на думку 
І. А. Жосан, практично не можливий без ура-
хування досвіду організації побудови трену-
вального процесу в провідних футзальних 
установах світу (Жосан І. А., Хоменко В. В., 
Шалар О. Г., 2016, с. 61). Лише враховую-
чи особливості практики застосування різ-
номанітних засобів та методів спортивного 
тренування, з погляду В. В. Лобановського, 
можна створювати власну систему підго-
товки спортсменів-футзалістів, яка зможе 
якісно конкурувати на спортивних аренах. 
Саме на цьому зосереджують увагу Б. Єван-
гелос, А. Гіолдасіс, А. Джорджія, Г. Іоан-
ніс. (Evangelos, Bekris, Gioldasis, Aristotelis, 
Ioannis, Gissis, & Georgia, Axeti, 2018). 

Мета статті – розкрити особливос-
ті побудови тренувального процесу юних 
футзалістів. 

Завдання:
1. Подати науково обґрунтований підхід 

до власного розвитку та перспектив 
підвищення ефективності навчаль-
но-тренувального процесу спортсме-
нів футбольної академії «Скала».

2. Розробити два тренувальних цикли з прі-
оритетним напрямом упливу для спорт- 
сменів футбольної академії «Скала».

3. Запропонувати шляхи оптимізації 
показників фізичних можливостей 
футзалістів, удосконалення техні-
ко-тактичних дій під час підготовки 
змагальної діяльності. 
Виклад основного матеріалу дослі-

дження. 
На сучасному етапі з’явився новий 

різновид футболу − футзал. Незважаючи на 
зовнішню схожість, як змагальний, так і тре-
нувальний процеси в цих видах футболу сут-
тєво різняться. Основні завдання підготовки 
футзалістів полягають у досягненні опти-
мального рівня техніко-тактичної майстерно-
сті та психологічної стійкості. Серед значно-
го різноманіття сторін підготовки ключовою 
в футзалі безумовно є загальна та спеціальна 
фізична підготовка, що є дуже корисним для 
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футболістів, адже за роки тренувань вони 
здійснюють також інші види підготовки, зо-
крема такі, як: фізична, технічна, тактична, 
психологічна та інтегральна

Фахівці визнають, що є невідповід-
ність рівня розвитку футболу в Україні сві-
товому рівню та національним інтересам і 
потребам. Серед багатьох причин головною 
є недостатнє організаційне та методичне за-
безпечення навчально-тренувального про-
цесу, зокрема брак науково обґрунтованої 
системи комплексного контролю, що не дає 
змоги вдосконалювати систему управлін-
ня підготовкою футбольних команд Укра-
їни. Для покращення ситуації розглянемо 
шляхи оптимізації показників фізичних 
можливостей футзалістів та вдосконалення 
техніко-тактичних дій під час підготовки 
змагальної діяльності.

Немає єдиної думки щодо пріоритет-
ності в розвитку фізичних якостей футбо-
лістів. Так, A. Е. Болотін, В. В. Бакаєв ува-
жають корисним застосування в тренуванні 
молодих футболістів швидкісно-силових 
вправ із використанням елементів фітнесу, 
гирі, штанги тощо (Bolotin, A. E. & Bakayev, 
V. V., 2017, 406). Розвивати вибухову та ана-
еробну силу нижніх кінцівок під час трену-
вання молодих футзалістів рекомендують 
також інші автори, зокрема: В. Кассіано, 
Д. Андраде, О. Клаудіо, А. Ліма, О. Медей-
рос, М. Сімім, К. Хесус (Kassiano, Witalo, 
Andrade, Ana Denise, Jesus, Karla de, Lima, 
Antônio Barroso, Simim, Mário Antônio, 
Medeiros, Alexandre Igor Araripe, Assumpção, 
& Cláudio de Oliveira, 2019, с. 207).

Зазвичай цілеспрямоване викори-
стання спеціально підібраних форм, засо-
бів і методів посідає центральне місце в 
системі фізичної підготовки, що є надзви-
чайно важливим для подальшої успішної 
професійної діяльності, загальної і спеці-
альної витривалості, швидкості, розвитку 
концентрації, особистих якостей, які ста-
новлять загальну структуру організаційних 
здібностей футзаліста.

Усе це спрямовано на те, щоб соці-
ально зумовлювати необхідність цілеспря-
мованого вдосконалення здоров’я та фізич-
ного стану, трансформувати в культурну 
необхідність прагнення до фізичного вдо-

сконалення і самовдосконалення засобами 
фізичної культури і спорту.

Розглянемо докладніше особливос-
ті побудови тренувального процесу. Ви-
сококваліфіковані футзалісти, на думку 
Є. А. Стрикаленко, мають чітко знати та 
застосовувати тактичні схеми гри як у за-
хисті, так і в нападі, уміти якісно викону-
вати різноманітні технічні елементи гри, 
бути психологічно врівноваженими. Якщо 
гравці не володіють достатнім рівнем про-
яву фізичних якостей, технічний арсенал не 
характеризується значним різноманіттям, 
то не можна говорити про їхні ефективні дії 
на футзальному майданчику (Стрикален-
ко Є. А., Гузар В. М., Шалар О. Г., 2020, с. 
44). Це означає, що є висока необхідність 
розроблення нових шляхів для оптимізації 
показників фізичної підготовки футзалістів 
під час тренувань. Для вдосконалення за-
гальної майстерності спортсменів основним 
є високий рівень технічної та тактичної під-
готовленості гравців.

Важливим уважають гармонійне по-
єднання фізичної та технічної підготовки 
під час тренування молодих футболістів 
А. Гакман, І. Васкан, О. Клюс, Т. Лясота, 
Ю. Палічук, М. Ячнюк, вони акцентують 
увагу на вдосконаленні техніки виконання 
провідних фізичних вправ: ударів по воро-
тах із різних положень та переміщувань і 
жонглювання м’яча в русі. Єдиної думки 
щодо пріоритетності в розвитку фізичних 
якостей футболістів немає. 

Порівнюючи витривалість футболістів 
першого та другого дивізіонів іспанського 
футбольного чемпіонату, спостерігаємо одна-
кові показники за загальною витривалістю, 
проте кращими є в команд першого дивізіо-
ну зі спеціальної витривалості, на це вказу-
ють П. Гомес-Пікерас, С. Гонсалес-Віллора, 
Д. Кастеллано, І. Теолдо (Gomez-Piqueras, 
Pedro, Gonzalez-Villora, Sixto, Castellano, Julen 
& Teoldo, Israel, 2019). Простежуємо певну за-
лежність фізичної підготовленості футболістів 
від тої ролі, яку вони виконують на полі, тобто 
від амплуа гравця. Вищу активність, як ствер-
джують Д. Гамбле, А  Маккаррен, Н. Мойна, 
М. Спенсер, мають футбольні півзахисни-
ки (Gamble, Declan, Spencer, Matt, McCarren, 
Andrew, & Moyna, Niall, 2019). Саме високий 
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рівень загальної та спеціальної витривалості 
цих гравців, пов’язаний з успіхом команди, 
переконані Е. Смпокос, М. Лінардакіс, Х. Му-
рікіс (Smpokos, Emmanouil, Mourikis, Christos, 
& Linardakis, Manolis, 2018). На відміну від 
півзахисників, крайні захисники та нападни-
ки мали високий рівень швидкості та стар-
тового прискорення, а центральні захисники 
мали низькі значення за всіма показниками. 
Але зв’язок між рівнем фізичної підготовле-
ності футболістів і результативністю в зма-
ганнях В. Ебботт, Г. Бріклі, Н. Смітон не ви-
явили (Abbott, Will, Brickley, Gary & Smeeton, 
Nicholas J., 2018). Отже, успіх у футболі біль-
шою мірою залежить від високого рівня так-
тичної та технічної підготовленості гравців. 
Проблеми підготовки футзалістів у будь-яких 
країнах вирішують, виходячи з конкретних 
умов і можливостей. Проте обов’язковими 
є впровадження результатів наукових дослі-
джень і знань у практичну роботу тренерів, 
узагальнення зарубіжного та передового влас-
ного досвіду, на базі яких має створюватися 
власна система підготовки футзалістів.

Важливим також є те, що великий 
обсяг рухів у футзалі зумовлений високим 
емоційним фоном, який є вагомим факто-
ром, що підтримує зацікавленість до тре-
нувань та допомагає переносити значне 
фізичне навантаження, а відтак сприяє під-
вищенню функціональної підготовленості і 
морально-вольових якостей.

Доречно зазначити, що можна просте-
жити тісний взаємозв’язок із показниками 
фізичної підготовленості, оскільки від рів-
ня сформованості швидкості, витривалості, 
сили і технічної підготовленості залежить 
функціональний стан. Чим вищий рівень 
розвитку фізичних здібностей, тим швидше 
будуть проходити відновлювальні процеси 
в організмі спортсменів. Диференціацію 
навчання техніки рухів під час тренування 
спортсменів необхідно здійснювати з ура-
хуванням основних властивостей нервової 
системи, типу нервової діяльності, темпе-
раменту. До основних типологічних власти-
востей нервової системи людини відносять 
такі її особливості, як сила, рухливість, урів-
новаженість. Поєднання цих особливостей 
дає багато типологічних груп, але за основу 
взяті чотири: 

1. Неврівноважені (за темпераментом 
відповідають холерикам); для них ха-
рактерна циклічність у діях, сильні 
нервові підйоми, а потім знесилення і 
спад у діяльності. 

2. Сильні врівноважені (за темперамен-
том відповідають сангвінікам); діяль-
ність проходить рівномірно; спади в 
діяльності від перевтомлення бувають 
рідко. 

3. Урівноважені (за темпераментом від-
повідають флегматикам); виконують 
довготривалу роботу, володіють висо-
кою витривалістю. 

4. Слабкі (за темпераментом відповіда-
ють меланхолікам) процеси збудження 
переважають над гальмуванням. 
Властивості нервової системи, її ти-

пологічні особливості значно впливають 
на швидкість і якість навчання рухів. Так, 
спортсмен із сильною нервовою систе-
мою як під час демонстрації, так і під час 
пояснення, засвоює вправи швидше, ніж із 
слабкою. Різниця в запам’ятовуванні вправ 
між футзалістами з різними типами нерво-
вої системи пояснюється тим, що у слабких 
нова вправа викликає напружений стан, осо-
бливо в період початкового навчання.

Отже, стає очевидним те, що спортив-
ний результат залежить від багатьох взаємо-
пов’язаних чинників. Зокрема від генетич-
них задатків, антропометричних показників, 
фізичної та функціональної підготовленості, 
особливостей нервової системи тощо.

Результати експериментальної ро-
боти

У дослідженні, що здійснювалось із 
залученням гравців вікової групи 15–16 ро-
ків академії футболу «Скала» міста Стрий, 
які є вихованцями відділення з футзалу, за-
значено: 

усього за авторською методикою про-
тестовано 15 гравців, серед яких три воро-
тарі, усі інші – польові гравці. 12 гравців 
– вихованці академії футболу «Скала» мі-
ста Стрий. Керівництво тренувальним про-
цесом відбувається в команді під наглядом 
головного тренера та двох його помічників.

За результатами проведеного кон-
трольного тестування встановлено гостру 
потребу в розробленні шляхів оптимізації 
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показників фізичної підготовки футзаліс-
тів під час тренувальної підготовки до зма-
гальної діяльності. Оскільки високий рівень 
технічної та тактичної підготовленості грав-
ців є основою для вдосконалення загальної 
майстерності спортсменів, то протягом під-
готовчого періоду спільно з тренерами фут-
больної академії «Скала» розроблено план 
підготовчої роботи, який розрахований на 
два тренувальних цикли з пріоритетним на-
прямом упливу кожного з них.

Очевидним є той факт, що раціонально 
організований процес тренувальної роботи 
під час фізичної підготовки дасть змогу різ-
нобічно та водночас пропорційно розвинути 
різні рухові якості футзалістів. Високі по-
казники функціональної підготовленості є 
основою для виконання роботи в аеробному 
та анаеробному режимах. Саме раціональне 
поєднання роботи в таких режимах уможли-
вить суттєве підвищення ефективності з удо-
сконалення й підготовленості футзалістів.

Однак обмежуватися впливом лише на 
окремі м’язові групи не доречно, оскільки 
тренувальна робота покликана комплексно 
впливати на весь організм спортсмена. Під 
час упливу на рівень фізичної підготовле-
ності футзалістів тренерам необхідно засто-
совувати такі вправи, які за динамічними та 
кінематичними характеристиками більшою 
чи меншою мірою відповідають основним 
технічним елементам змагальної діяльно-
сті. Виходячи з результатів проведеного тес-
тування та змісту програми з футзалу, ми 
визначили річну кількість годин, яку варто 
відводити на різні види підготовки. Також 
ми визначили відсоток часу, який маємо 
приділяти загальній та спеціальній фізич-
ній підготовці юних футзалістів футбольної 
академії «Скала» м. Стрий. Розподіл годин у 
річному плані підготовки юних футзалістів 
представлено в таблиці 1. «Розподіл трену-
вальних годин у річному плані тренувань 
футзалістів».

За наведеними показниками, пред-
ставленими в річному плані тренувань, 
з’ясовано, що в юних футзалістів на фізич-
ну підготовку відведено найбільшу частку 
часу, а саме 138 годин, із яких на загальну 
фізичну підготовку – усього 60 годин на 
рік, а на спеціальну – 76 годин на рік. Зна-
чна кількість тренувальних годин припа-

дає на вдосконалення техніки гри в футзалі 
– 100 годин. Дещо менша кількість годин 
присвячена відпрацюванню тактичних ком-
бінацій та вдосконаленню аналітичного 
мислення (68 годин). Значна кількість годин 
футболістів також присвячена інтегральній 
підготовці – 60 годин. Це зумовлено тим, що 
під час цього виду підготовки відбувається 

Таблиця 1.
Розподіл тренувальних годин у річному плані тренувань футзалістів

Джерело: складено самостійно
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Таблиця 2.
Індивідуальний розрахунок тренувального навантаження футзалістів

Джерело: складено самостійно
Під час розрахунку тренувальної ро-

боти враховувалася реакція організму спорт- 
смена на інтенсивність виконання певного 
тренувального завдання. У разі ускладнення 
виконання певного навантаження спортсмену 
надавався відпочинок для відновлення та мож-

ливості подальшого виконання тренувальної 
роботи. На основі розрахунків інтенсивності 
тренувальної роботи розроблено план на пер-
ший, утягувальний мезоцикл, який представ-
лено в таблиці 3. «План тренувальної роботи 
втягувального мезоциклу футзалістів».

Таблиця 3.
План тренувальної роботи втягувального мезоциклу футзалістів

Джерело: складено самостійно

максимальна концентрація різнобічної під-
готовленості та комплексне вдосконалення 
спортивної майстерності.

Певна кількість годин передбачена для 
участі у змагальній діяльності спортсменів, 
оскільки чемпіонат триває протягом усього 
ігрового сезону. Окрім різних видів підго-
товки, незначний проміжок часу планується 
присвятити проведенню контрольного тес-
тування для визначення рівня підготовлено-
сті спортсменів до змагальної діяльності та 
вивчення зрушень протягом річного трену-
вального процесу.  

Водночас із аналізом річного розпо-
ділу годин ми вивчили план-схему трену-
вальної роботи, розрахованої на певний ме-
зоцикл. Уся система підготовки футзалістів 
до змагань розподілена на два етапи: під-
готовчий та передзмагальний. Тривалість 
кожного етапу становила три тижні. Під час 
проведення тренувальної роботи тренер-
ський штаб планував одноразове тренуван-
ня на добу протягом п’яти днів мікроциклу 
з різними обсягами та інтенсивністю роботи 
(табл. 2 «Індивідуальний розрахунок трену-
вального навантаження футзалістів»). 
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Основними завданнями цього мезо-
циклу є підготовка організму спортсменів 
до навантаження, яке планується під час 
базового мезоциклу. Для цього протягом 
мезоциклу відбувалося поступове покра-
щення функціональних можливостей фут-
залістів, загальний розвиток їхніх фізичних 
якостей, виконання технічних елементів. 
Протягом цього мезоциклу тренери не пла-
нували заняття з великим навантаженням.

Зміст тренувань здебільшого скла-
дався із вправ, які не передбачають робо-
ту з м’ячем. Основне спрямування роботи 
полягало в гармонійному та поступовому 
вдосконаленні різнобічної підготовки з не-
суттєвим домінуванням загальної та спеці-
альної фізичної підготовки.

Складність запропонованих завдань 
не мала би відрізнятися великим напружен-
ням і здебільшого розраховувалася залежно 

від рівня майстерності самого футзаліста. 
Величина фізичного навантаження повин-
на бути середньою з поступовим збільшен-
ням навантаження. Режим роботи протягом 
першого мезоциклу складається з одного 
тренування на добу. Тривалість тренування 
становить 90 хвилин.

План тренувальної роботи базово-
го мезоциклу на передзмагальному етапі 
представлено в таблиці 4.

Головним спрямуванням базового ме-
зоциклу є максимально можливе підвищен-
ня рівня підготовленості спортсменів за ра-
хунок підвищення фізичних можливостей 
футзалістів, удосконалення техніко-так-
тичних дій із максимальним наближенням 
їх до специфіки змагальної діяльності. Ре-
зультати представлено в таблиці 4 «Зміст 
тренувальної роботи базового мезоциклу 
футзалістів»

Таблиця 4.
Зміст тренувальної роботи базового мезоциклу футзалістів

Джерело: складено самостійно
Програма тренувань у базовому ме-

зоциклі за змістом не суттєво відрізняється 
від засобів, які використовувалися під час 
попереднього мезоциклу, проте суттєво 
відрізнялася за величиною та обсягом тре-
нувальних навантажень. 

Перший, утягувальний мезоцикл, 
передбачає поступове покращення функ-
ціональних можливостей футзалістів, за-
гальний розвиток усіх фізичних якостей, 
покращення якості виконання технічних 
елементів. Зміст тренувань здебільшого 
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складався із вправ, які не передбачають ро-
боту з м’ячем. Основне спрямування робо-
ти полягало в гармонійному та поступово-
му вдосконаленні різних сторін підготовки 
з несуттєвим домінуванням загальної та 
спеціальної фізичної підготовки. Головним 
спрямуванням другого (базового) мезоци-
клу є максимально можливе підвищення 
рівня підготовленості спортсменів за ра-
хунок покращення фізичних можливостей 
футзалістів, удосконалення техніко-так-
тичних дій. Саме раціонально організова-
ний процес тренувальної роботи під час фі-
зичної підготовки сприяє різнобічному та 
водночас пропорційному розвитку різних 
рухових якостей футзалістів.

Під час виконання завдань другого 
мезоциклу акцент футзалістів спрямова-
ний на оптимізацію фізичної підготовки за 
рахунок використання техніко-тактичних 
дій змагального характеру з високою інтен-
сивністю та динамічністю. Значно зросла 
кількість часу, яку футзалісти проводили з 
м’ячем, відпрацьовуючи елементи техніки 
гри, удосконалюючи власні «коронні» при-
йоми та зв’язки. Тривалість тренувальної 
роботи протягом тижня зросла до 10 годин.

У ході проведення роботи в передзма-
гальному періоді тренери здебільшого 
застосовували інтегральні вправи та від-
працьовували певні тактичні дії під час ро-
зіграшу стандартних положень. На підставі 
вище зазначеного пропонуємо шляхи опти-
мізації показників фізичних можливостей 
футзалістів:

1. Науково обґрунтований підхід до 
власного розвитку.

2. Перспективи підвищення ефектив-
ності навчально-тренувального про-
цесу спортсменів футбольної акаде-
мії «Скала».

3. Два тренувальні цикли з пріоритет-
ним напрямом упливу для спортсме-
нів футбольної академії «Скала».

4. Оптимізацію показників фізичних 

можливостей футзалістів.
5.  Удосконалення техніко-тактичних дій 

під час підготовки змагальної діяль-
ності.
Максимально можливе підвищення 

рівня підготовленості футзалістів-спорт- 
сменів за рахунок підвищення їхніх фізич-
них можливостей, удосконалення техні-
ко-тактичних дій наближає їх до специфіки 
змагальної діяльності.

Висновки. Сучасна підготовка фут-
залістів вимагає від тренерського штабу 
постійного пошуку інноваційних підходів, 
які дадуть змогу зробити процес підготов-
ки максимально ефективним. У сучасному 
футзалі особливо гостро постає питання ра-
ціонального поєднання рівня фізичних мож-
ливостей та технічної майстерності гравців.

Для підвищення рівня фізичної підго-
товленості футзалістів ми розробили план 
тренувальної роботи, розрахований на два 
тренувальних мезоцикли. Перший утягу-
вальний мезоцикл спрямований на підго-
товку організму спортсмена до виконання 
роботи в базових мезоциклах. Зміст цього 
мезоциклу базується на підвищенні рівня 
загальної фізичної підготовленості спорт- 
сменів. Другий мезоцикл спрямований на 
підвищення рівня технічної майстерності 
спеціальної фізичної підготовленості фут-
залістів. Зміст другого мезоциклу базуєть-
ся на великій кількості інтегральних вправ 
із пріоритетом на змагальну діяльність.

На підставі зазначених шляхів опти-
мізації показників фізичних можливостей 
футзалістів можливе максимальне підви-
щення рівня підготовленості спортсменів 
за рахунок покращення фізичних можли-
востей футзалістів, удосконалення техні-
ко-тактичних дій.

Перспективи досліджень. Перспек-
тивним напрямом досліджень є експери-
ментальне підтвердження ефективності 
виконання запропонованої тренувальної 
роботи юних футзалістів.
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Experts, emphasizing the inconsistency of the level of football development in Ukraine 
with the world level and national interests and needs, among many reasons highlight the lack of 
organizational and methodological support of the educational and training process, including 
lack of scientifically sound system of integrated control. training of football teams of Ukraine. In 
view of the above, the authors of the study suggested ways to optimize the physical capabilities 
of futsal players and improve technical and tactical actions in preparation for competitive 
activities.

Rationally organized process of training work during physical training will allow to 
develop in various ways and at the same time proportionally different motor qualities of futsal 
players. High indicators of functional readiness are the basis for performing work in aerobic and 
anaerobic modes. Appropriate combination of work in such modes will significantly increase 
the efficiency of improvement and training of futsal players.

The large amount of movement in futsal is due to the high emotional background as an 
important factor that maintains interest in training and helps to properly transfer significant 
physical activity, helps to increase the level of functional fitness and moral and volitional 
qualities.

Research methods are: theoretical analysis of scientific and methodological literature, 
anthropometric measurements, motor tests, functional diagnostics, pedagogical observations.

Keywords: futsal players; macrocycle; physical fitness; physical qualities; planning; 
training.
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