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ЗАСТОСУВАННЯ ТА КЛАСИФІКАЦІЯ ЗАСОБІВ ФІЗИЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ У СУЧАСНОМУ ФУТБОЛІ 

 

Фізична підготовка футболіста передбачає здебільшого вправи, які 
використовують під час гри, і які необхідні для якісного виконання певних 

завдань. Всебічно підготовлений спортсмен під час гри зуміє використати всі 

свої фізичні здатності.  

Ключові слова: засоби фізичної підготовки, футбол, навчально-
тренувальний процес, фізичні якості, фізична підготовленість. 

The physical training of a football player involves mostly the exercises that are 

used during the game and which are necessary for the qualitative performance of 

certain tasks. A well-trained athlete will be able to use all his physical abilities 
during the game. 

Key words: physical training, football, educational process, physical qualities, 

physical fitness. 

 
На сучасному етапі розвитку спортивне тренування характеризується 

зростанням фізичних і нервових навантажень, обсяг і інтенсивність 

тренувальної роботи досягли критичних величин, подальше зростання яких 

лімітується і біологічними можливостями організму людини, і соціальними 
чинниками [1, с. 40; 7, с. 321]. Це повною мірою стосується і футболу, де 

постійне збільшення напруженості змагальної діяльності футбольних команд 

спричиняє зниження обсягів базової підготовки [10; 13]. Ці обставини 

обумовлюють необхідність розробки ефективних методів тренування при 
комплексній оптимізації всіх її основних компонентів на основі залучення до 

побудови навчально-тренувального процесу інноваційних технологій. 

Фізична підготовленість характеризується можливостями функціональних 

систем організму спортсмена, які забезпечують ефективну змагальну 
діяльність, і рівнем розвитку основних фізичних якостей – швидкості, сили, 

витривалості, спритності (координаційних здібностей) та гнучкості [9, с. 303]. 

Основним резервом удосконалення методики спортивного тренування є 

наукове обґрунтування процесу його керуванням, а саме: способів оптимізації 
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різних компонентів тренування з позицій створення необхідних умов для 

забезпечення рівня фізичної підготовленості, визначеного відповідно до 

планованої структури змагальної діяльності і заданого рівня спортивного 

результату. При такому підході напрямки підвищення ефективності 
тренування можуть бути пов’язані в єдину систему, зорієнтовану на 

досягнення кінцевої мети [5, с. 142; 6, с. 49]. 

Фізична підготовка є педагогічним процесом, спрямованим на розвиток 

фізичних якостей і функціональних можливостей органів і систем організму 
спортсменів, які створюють сприятливі умови для досконалого оволодіння 

навичками гри, складається із загальної та спеціальної. 

Завданнями загальної фізичної підготовки є зміцнення здоров’я, сприяння 

правильному фізичному розвитку, формування постави, розвиток основних 
рухових якостей (загальної, швидкісної та силової витривалості, бистроти, 

силових якостей, спритності та гнучкості), удосконалення життєво важливих 

рухових навичок і вмінь (у бігу, стрибках, плаванні тощо), зміцнення основних 

ланок опорно-рухового апарату і груп м’язів, на які припадає головне 
навантаження в спортивній грі при виконанні спеціальних завдань на 

тренуванні і в змаганнях. Засоби, які використовують для вирішення завдань 

загальної фізичної підготовки, можна розділити на загально-розвивальні 

вправи і заняття іншими видами спорту (відносно обраного). 
Окремим сегментом загальної структури підготовленості вдосконалення 

майстерності можна вважати вправи на нестабільних структурах, що мають 

також превентивний зміст, слугують формуванню правильної постави та 

здатності втримувати рівновагу в ускладнювальних умовах зовнішнього 
середовища. 

Завдання спеціальної фізичної підготовки: розвиток фізичних здатностей, 

специфічних для спортивної гри та розвиток якостей, які забезпечують 

успішне виконання тактичних дій спортсмена. 
Основними засобами спеціальної фізичної підготовки є спеціальні 

підготовчі вправи, які дозволяють розвивати фізичні здібності, специфічні для 

конкретної спортивної гри. До них належать вправи для розвитку швидкості 

рухової реакції та орієнтування, спостережливості, швидкості дій, швидкості 
переміщення (робота ніг), стрибучості, вміння швидко переходити зі 

статичного положення в рух і зупинятися після швидкого переміщення, сили і 

швидкості скорочення м’язів, які беруть участь у виконанні основних 

технічних прийомів гри, координаційних здібностей (спритності), гнучкості, 
необхідних для оволодіння раціональної технікою гри; спеціальної 

витривалості (стрибкової, швидкісної, силової); акробатичні вправи, вправи з 

техніки і тактики гри; двостороння гра [2, с. 26; 4, с. 54].  

 2011 року ФІФА запропонувала інноваційний комплекс вправ для 
розминки футболістів «Система 11+», що об’єднує в своїй структурі три 

блоки. Два з них – бігові вправи та комплекс спеціальних вправ у положеннях 

в упорі лежачи на передпліччях та інших, при наявності зовнішньої протидії – 

передбачають залучення м’язів, що сприяють утриманню певної пози та 
статичної рівноваги.  

Успішність вирішення завдань фізичної підготовки залежить також від 

правильного вибору й умілого застосування методів. Незважаючи на те, що гра 

в футбол всебічно впливає на організм спортсменів [8, с. 59], її вплив на деякі 
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прояви фізичних якостей і здатностей футболістів виявляється недостатнім. 

Наприклад, гра або ігрова вправа мають обмежений вплив на розвиток деяких 

проявів силових якостей та координаційних здатностей гравців [17, с.34]. Тому 

крім спеціалізованих вправ тренери використовують ще й такі: швидкий біг, 
різні види стрибкових вправ, біг на підйом, під ухил, ритмічну гімнастику [11, 

с. 148], координаційні вправи, вправи для розвитку гнучкості та на механічних 

тренажерах. До цієї групи також зараховують вправи на нестабільних 

структурах і комбіновані вправи із застосуванням різноманітних форм 
нестабільних структур (напівсфер, спеціальних платформ тощо), які 

передбачають різну спрямованість амплітуди коливання [16]. Розвиток 

силових якостей, а також загальної та силової витривалості з використанням 

нестабільних структур формує у гравця властивість якісно протидіяти 
дестабілізуювальним зовнішнім чинникам, робить його гру швидкою, 

маневровою, виховує здатність вигравати в протиборствах і втримувати 

рівновагу в умовах зовнішніх чинників, які дезорганізують положення тіла. Не 

можна вкотре не підкреслити значення гри для фізичного тренування в усьому 
різноманітті її форм. Багато авторів розглядають футбол як єдиний цілісний 

вид спорту, що складається з різноманітних рухів. Його специфічна 

особливість полягає в тому, що рухові дії, які входять до його складу, і ті 

різноманітні вправи, які використовують при підготовці до ігор, перебувають у 
складній взаємодії один з одним, при яких зміна досягнень в одному вигляді 

рухів зумовлює певні зрушення в іншому [14]. 

Серед якостей, залучених до спеціалізованих тренувальних занять, залежно 

від їх ролі у здійсненні рухової діяльності, можна виділити загальні та 
спеціальні. Тренувальні заняття проводять роздільним, потоковим, прохідним 

та коловим способом [15].  

Роздільний спосіб передбачає паузу, необхідну для пояснення між 

окремими вправами комплексу, використовується на стадії засвоєння 
комплексу при заняттях потоковим способом.  

Потоковий спосіб передбачає безперервність виконання комплексу вправ, 

що значно підвищує щільність заняття, активізує діяльність ЦНС та увагу 

спортсменів; його використовують під час спеціально-підготовчого етапу 
підготовчого періоду.  

Прохідний спосіб вирізняється тим, що вправи виконуються зі значним 

переміщенням у центрі залу колоною або шеренгами.  

При проведенні заняття коловим способом визначають певну однакову 
кількість станцій і груп, динаміка роботи яких регламентована зміною дій, що 

виконуються [15]. 

Визначальними особливостями сучасного футболу є інтенсивність гри і 

жорстка атлетична боротьба по всьому полю, яка передбачає пріоритет 
розвитку в тренувальних заняттях силових компонентів [15; 16; 17]. Ці 

особливості є наслідком не тільки раціоналізації техніки і тактики, але 

передусім більш високого рівня фізичної працездатності футболістів. 

Спеціальна фізична підготовка будується на основі розробки і застосування 
комплексу тренувальних засобів. Згідно з принципом «моторно-специфічної 

відповідності» [15] спеціальні вправи повинні відображати переважний 

руховий режим ігрової діяльності на футбольному полі і максимально 

відповідати йому в залученні відповідної групи м’язів, що робить акцент на 
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ділянці робочої амплітуди руху, максимуму робочого зусилля, швидкості 

розвитку максимуму зусиль, режиму м’язового скорочення. 

Не слід переоцінювати просторові, часові й векторні силові 

характеристики: головною умовою має бути схожість режиму роботи м’язів 
при грі в футбол, однак при доборі спеціальних засобів фізичної підготовки 

футболістів необхідно враховувати біомеханічні засади технічних прийомів з 

м’ячем, а також індивідуальних особливостей гравця і рівня його 

працездатності [10; 14].  
Необхідно зазначити, що показники спеціальної працездатності 

спортсмена залежать від здатності м’язів долати зовнішні чинники, що 

перешкоджають виконанню рухів. Найбільш значущі з таких сил є гравітація, 

сила тертя і фізична сила опору руху тіл у воді й у повітрі. У сучасному 
футболі раціональне використання цих сил може сприяти поліпшенню 

спортивної працездатності. Тому в структурі навчально-тренувального 

процесу кваліфікованих футболістів пріоритетом постають спеціальні засоби 

вправи з наявністю зовнішніх дестабілізувальних компонентів (гумова стрічка, 
батут та інші нестабільні структури); при використанні різних вихідних 

положень основним чинником зовнішнього впливу в таких вправах буде сила 

гравітації. Недостатня фізична підготовленість певних груп м’язів передбачає 

певні обмеження якісного технічного виконання певних елементів гри. На 
думку фахівців, високий рівень фізичної підготовленості футболістів дозволяє 

їм, відповідно до вимог сучасного футболу, якісно підвищувати рівень 

техніко-тактичної майстерності [10; 12, с. 209].  
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