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ЗАГАЛЬНА ХАРАКТЕРИСТИКА РОБОТИ 

Актуальність. Важливою проблемою, яка стосується не тільки футболу, але і 

до багатьох інших видів спорту, є розробка системи контролю рівня підготовленості 

спортсменів за показниками, визначальним результат в досліджуваному виді спорту. 

Оскільки футбол є ситуаційним видом спорту, важливою особливістю його є 

здатність гравців займати правильну позицію в зоні своєї відповідальності. 

Переміщення футболістів з потрібною швидкістю безпосередньо залежить від рівня 

спеціальної силової підготовленості м'язових груп, що відповідають за переміщення 

в різних площинах. Тому найважливішим компонентом тренувального процесу є 

процес спеціальної силової підготовки та кількісного контролю параметрів цієї 

підготовки. Направлене розвиток рівня спеціальної сили окремих м'язових груп 

може бути реалізовано в локальних вправах, що дозволяють чітко дозувати 

навантаження, і за допомогою спеціальних методик оцінювати параметри зусилля і 

їх зміни в різних тренувальних циклах. 

В теорії і методиці тренування футболу і в суміжних з ним складно-

координаційних і ситуаційних видах спорту є велика кількість публікацій, 

присвячених вивченню параметрів рухових дій в цих видах спортивної діяльності, 

наведені можливості і варіанти застосування результатів цих досліджень в системі 

вдосконалення спортивної підготовки. Можливості сучасних технологій, які 

оцінюють взаємозв'язок керуючих і реалізаційних компонентів в структурі рухових 

дій, дозволяють створити серйозні передумови для системного аналізу техніки руху 

в різних видах спорту. Тому в запропонованій роботі досліджується оцінка 

взаємозв'язку показників спеціальної силової підготовленості гравців і окремих 

компонентів технічних дій кваліфікованих футболістів.         

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Робота є фрагментом 

планової наукової роботи «Розробка та реалізація інноваційних технологій та 

корекція функціонального стану людини при фізичних навантаженнях в спорті та 

реабілітації», (№ держ. реєстр. 0117U007145, 2017-2019 pp.). Роль автора полягала у 

створенні механізму удосконалення системи фізичної реабілітації спортсменів на 

різних етапах підготовки. 
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Об'єкт дослідження - технічна і фізична підготовка кваліфікованих 

футболістів. 

Предмет дослідження - взаємозв'язок спеціальної силової підготовленості 

кваліфікованих футболістів з технікою виконання прийому і передачі м'яча в один 

дотик. 

Гіпотеза дослідження - передбачалося, що підвищення спеціальної силової 

підготовленості провідних м'язових груп нижніх кінцівок, що реалізують 

фронтальні переміщення в заданому діапазоні ігрової діяльності, дозволить 

підвищити якісний рівень техніки виконання прийому і передачі м'яча в один дотик 

кваліфікованими футболістами. 

Мета дослідження - розробити методику підвищення ефективності виконання 

прийому і передачі м'яча в один дотик кваліфікованими футболістами. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити стан кількісної оцінки взаємозв'язку окремих компонентів 

підготовленості кваліфікованих футболістів, які впливають на якість ігрової 

діяльності. 

2. Обґрунтувати методику підвищення ефективності технічної підготовки 

кваліфікованих футболістів на основі взаємозв'язку   індивідуалізованої спеціальної 

силового тренування з виконанням прийомів і передач м'яча в один дотик. 

3. Перевірити ефективність методики технічної підготовки кваліфікованих 

футболістів із застосуванням локальних тренажерних засобів і заданих параметрів 

спеціалізованого стенду.              

Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення літературних і 

документальних джерел, педагогічні спостереження, біомеханічний аналіз 

кінематики дій футболістів на основі відеоаналізу, акселерометрична методика 

визначення зусилля, що розвивається спортсменом на тренажері, констатуючий 

експеримент, формуючий експеримент, методи математичної статистики. 

Наукова новизна дослідження: 

- визначено, що розвиток сили провідних груп м'язів нижніх кінцівок, що 

забезпечують фронтальні переміщення, сприяють поліпшенню прийому і передачі 
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м'яча на другому горизонтальному рівні, що характеризується інтенсивними 

руховими діями кваліфікованих футболістів;   

- обґрунтований алгоритм оцінки якості прийому і передачі м'яча в один дотик 

з використанням спеціалізованого стенду, що дозволяє виявити індивідуальні та 

групові проблемні зони і рівні виконання заданого рухового дії;   

- виявлений кількісний взаємозв'язок параметрів спеціальної силової 

підготовленості, отримана в локальних вправах на тренажерах для окремих м'язових 

груп нижніх кінцівок, і рівня технічної підготовленості кваліфікованих футболістів.    

Теоретична значимість полягає в доповненні знань теорії і методики 

тренування про оцінку просторового поля в стандартних тренувальних завданнях з 

використанням спеціалізованого стенду, що дозволяє оцінювати ефективність 

прийому і передачі м'яча в один дотик. Запропонована методика спеціальної силової 

підготовленості окремих м'язових груп нижніх кінцівок дозволяє визначити 

індивідуальні тренувальні навантаження в локальних вправах на тренажерах. Це 

вносить істотний внесок в теорію і методику тренування кваліфікованих футболістів 

і дозволяє визначати індивідуальний і груповий рівень технічної підготовленості 

футболістів. 

Практична значимість полягає в розробці критеріїв оцінки поточних 

параметрів технічної і спеціальної силової підготовленості кваліфікованих 

футболістів, які можуть бути використані для раціонального планування 

тренувального процесу та індивідуалізації навантажень з метою корекції їх 

підготовленості. 

Структура й обсяг роботи. Робота складається зі вступу, чотирьох розділів, 

висновків, списку використаних джерел (166). Загальний обсяг дипломної роботи 

складає 70 сторінок, вона містить 18 таблиць і 4 рисунків. 

 

ОСНОВНИЙ ЗМІСТ 

У вступі розкрито актуальність теми магістерської роботи, наведено зв’язок з 

науковими програмами, сформульовано мету та завдання, предмет та об’єкт, методи 

та інформаційну базу дослідження, представлено наукову новизну і практичне 
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значення одержаних результатів, апробацію результатів дослідження, а також 

подано структуру роботи. 

У першому розділі «Сучасні тенденції техніко-тактичної підготовки 

футболістів» проведений теоретичний аналіз науково-методичної та спеціальної 

наукової літератури по темі дослідження дозволив виявити, про необхідність 

теоретично і експериментально обґрунтувати існуючі сучасні методики оцінки 

окремих сторін підготовленості футболістів не дозволяють в повній мірі виявити 

кількісні значення компонентів підготовленості і їх впливу на якість гри з 

відповідними техніко-тактичними діями. В даному контексті важлива кількісна 

оцінка взаємозв'язку окремих сторін технічної і фізичної підготовленості 

кваліфікованих футболістів. 

У другому розділі «Методи та організація дослідження» обґрунтовано й 

описано методи дослідження, відповідно до мети і завдань роботи, 

використовується теоретичний аналіз і узагальнення літературних і документальних 

джерел, педагогічні спостереження, біомеханічний аналіз кінематики дій 

футболістів на основі відеоаналізу, акселерометрична методика визначення зусилля, 

що розвивається спортсменом на тренажері, констатуючий експеримент, 

формуючий експеримент, методи математичної статистики.  

У третьому розділі «Зміст методики корекції параметрів просторових поля 

при фронтальному переміщення футболістів» подано результати 

експериментальних досліджень. Для перевірки припущень, сформульованих в 

гіпотезі, був проведений формуючий експеримент, проведений в природних умовах 

навчально-тренувального процесу за участю 20 кваліфікованих футболістів у віці 

17-18 років. Як в контрольну, так і в експериментальну групу, були відібрані 

спортсмени правші, що грають в амплуа нападників, захисників і півзахисників. 

Проведені заміри показників в таких вправах як: стрибок в довжину з місця, біг 15 

метрів, біг 30 метрів, біг 60 метрів, біг 7х50 метрів. У таблицях 1-2 наведені 

показники спеціальної підготовленості за стандартними тестами, які застосовуються 

для оцінки рівня спеціальної силової підготовленості кваліфікованих футболістів. 
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Рівень фізичної підготовленості випробовуваних не мав достовірних відмінностей, 

що давало можливість об'єктивно оцінювати тренувальні зрушення. 

Таблиця 1 

Зведена таблиця результатів КГ і ЕГ у вправі стрибок в довжину з місця в ході 

формуючого експерименту, м, (n = 20) 

 КГ до ЕГ до КГ після ЕГ після 

M ± m 2,39 ± 0,02 2,47 ± 0,04 2,49 ± 0,03 2,50 ± 0,03 

 

p-value 

 

p> 0,05 

 

p> 0,05 

 

Таблиця 2 

Зведена таблиця результатів КГ і ЕГ у вправі біг 15 метрів зі старту в ході 

формуючого експерименту, з, (n = 20) 

 КГ до ЕГ до КГ після ЕГ після 

M ± m 2,62 ± 0,02 2,65 ± 0,02 2,62 ± 0,02 2,63 ± 0,02 

 

p-value 

 

p> 0,05 

 

p> 0,05 

 

Таблиця 3 

Зведена таблиця результатів КГ і ЕГ у вправі біг 30 метрів зі старту в ході 

формуючого експерименту, з, (n = 20) 

 КГ до ЕГ до КГ після ЕГ після 

 

M ± m 

 

4,74 ± 0,03 

 

4,65 ± 0,06 

 

4,67 ± 0,03 

 

4,51 ± 0,05 

 

p-value 

 

p> 0,05 

 

p≤0,05 

 

Спортсмени контрольної групи тренувалися за стандартною методикою 

силової підготовки, яка застосовується в підготовчому мезоциклі тренування 

футболістів зазначеного рівня кваліфікації. 

Основні відмінності в тренуванні контрольної та експериментальних груп 

полягали в різних методиках спеціально силової підготовки на тренажерах. 
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Таблиця 4 

Зведена таблиця результатів КГ і ЕГ у вправі біг 60 метрів зі старту в ході 

формуючого експерименту, з, (n = 20) 

 КГ до ЕГ до КГ після ЕГ після 

 

M ± m 

 

8,3 ± 0,16 

 

8,33 ± 0,10 

 

8,16 ± 0,14 

 

8,2 ± 0,10 

 

p-value 

 

p> 0,05 

 

p> 0,05 

 

Таблиця 5 

Зведена таблиця результатів КГ і ЕГ у вправі човниковий біг 7х50 метрів в ході 

формуючого експерименту, з, (n = 20) 

 КГ до ЕГ до КГ після ЕГ після 

 

M ± m 

 

60,36 ± 0,02 

 

60,24 ± 0,01 

 

60,3 ± 0,01 

 

60,06 ± 0,01 

 

p-value 

 

p> 0,05 

 

p≤0,05 

 

Відмінності методик полягали в індивідуальному підборі граничного значення 

обтяження і щотижневої корекції величини обтяжень у вправах на тренажерах для 

експериментальної групи, в той час як контрольна група тренувалася на тих же 

тренажерах, значення обтяження підбиралось виходячи з рекомендованих 

стандартних величин обтяження, використовуваних в програмах з навчання і 

тренуванні футболістів, досліджуваної кваліфікації. Величини обтяження для 

контрольної групи були визначені величиною в 30 кілограмів. Кількість повторень і 

підходів у контрольній та експериментальній групі було однаково, кожен з 

випробовуваних виконував 4 підходи по 15 повторень на кожну з досліджуваних 

м'язових груп. 

У тренуванні вправи, спрямовані на підвищення силових можливостей м'язів, 

що забезпечують фронтальні переміщення використовувалися в поєднанні з 

вправами, пов'язаними з переміщенням в просторовому полі як в стандартних, так в 

і ігрових ситуаціях.              
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Після введення в комп'ютер дані оброблялися за коштами математичних 

обчислень, і на екран виводилося значення зусилля, що розвивається спортсменом із 

запропонованим вагою. Величина обтяження, після якого відбувалося зниження 

значення максимального зусилля, при виконанні повторних вправ в серії, вважалася 

граничної. Потім кожен досліджуваний виконував необмежену кількість повторень 

на даному тренажері з індивідуально підібраним граничним значенням обтяження. 

Повторення, після якого відбувалося різке зниження зусилля, що розвивається - 

вважалося граничним повторенням. 

В процесі попередніх досліджень визначався характер зміни величин 

максимального зусилля з зміною зовнішнього обтяження. 

Завданням будь-якої швидкісно-силової вправи є розвиток максимальної 

швидкості в потрібній фазі руху. Кінцева швидкість руху визначається імпульсом 

сили, а значить площею кривої розвитку зусилля. Величину зусилля, що 

розвивається визначає величина зовнішнього обтяження і розвивається 

прискорення. У роботі використовувалася методика акселерометр, що дозволяє 

оцінювати величину зусилля і час її розвитку. Датчик - акселерометр 

встановлювався в рухомої частини тренажера і реєстрував величину прискорення, 

що розвивається спортсменом. Зовнішнє обтяження (переміщувана маса) складалася 

з ваги спортсмена або переміщуваного ланки, рухомої частини тренажера 

(постійний компонент зовнішнього навантаження) і ваги навантажувальних дисків, 

передбачених конструкцією тренажера (змінний компонент зовнішнього 

навантаження). Було визначено, що в зоні малих зовнішніх обтяжень з ростом 

величини змінного компонента величина максимального зусилля зростала 

паралельно зі збільшенням переміщуваної маси. Подальше збільшення зовнішнього 

обтяження призводило до збільшення часу досягнення максимального зусилля і 

зниження його величини. Таким чином, можна визначати навантаження, при якій 

максимальне зусилля починає зменшуватися, а час його розвитку збільшуватися. Це 

навантаження є граничною для розвитку швидкісно-силових якостей. Дослідження 

спортсменів в різних видах спорту виявило характерні відмінності кривих розвитку 

максимального зусилля з ростом обтяження. Ці відмінності визначалися величиною 
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максимального зусилля в точці переходу із зони в зону і величиною змінного 

компонента обтяження в цій точці. 

Наведені критерії дозволяють оцінити індивідуальні параметри розвитку 

зусилля виділених м'язових груп в локальних вправах на тренажерах, а також 

оцінити індивідуальні та групові величини оптимального обтяження і потрібної 

кількості повторень в одному підході. 

У нашому дослідженні в якості критеріїв оцінки рівня спеціальної силової 

підготовленості м'язових груп, що відповідають за переміщення футболістів в 

просторовому полі, в зоні відповідальності, використовувалася методика оцінки 

параметрів зусилля окремих м'язових груп в локальних вправах на тренажерах. У 

кожній з виділених м'язових груп визначалося граничне значення обтяження, 

величина максимального зусилля в досліджуваних тестових вправах і тимчасові 

параметри зусилля для виділених м'язових груп. В якості критеріїв оцінки рівня 

спеціальної силової підготовленості визначалася величина максимального зусилля 

при ступінчастому підвищенні навантаження з потрібною дискретністю в локальних 

вправах на тренажерах. Рівень розвитку швидкої або вибухової сили визначався 

відношенням величини максимального зусилля до часу його розвитку.  

 

ВИСНОВКИ 

1. Існуючі сучасні методики оцінки окремих сторін підготовленості 

футболістів не дозволяють в повній мірі виявити кількісні значення компонентів 

підготовленості і їх впливу на якість гри з відповідними техніко-тактичними діями. 

В даному контексті важлива кількісна оцінка взаємозв'язку окремих сторін технічної 

і фізичної підготовленості кваліфікованих футболістів.         

2. Проведене дослідження показало, що шляхи вдосконалення технічної 

підготовленості кваліфікованих футболістів пов'язані з кількісною оцінкою рівня 

спеціальної силової підготовленості провідних м'язових груп нижніх кінцівок. 

Рівень спеціальної силової підготовленості м'язів, що відповідають за фронтальні 

переміщення при прийомі і передачі м'яча в один дотик, є одним з головних 

критеріїв оцінки підготовленості кваліфікованих футболістів.        



9 

 

 

3. Спеціальна силова підготовленість провідних м'язових груп нижніх 

кінцівок, що забезпечують фронтальні переміщення футболістів, зумовлює 

ефективність прийому і передачі м'яча в один дотик. Реалізація взаємозв'язку 

параметрів спеціальної силової підготовленості, отриманої в локальних вправах на 

тренажерах, що характеризуються граничним значенням обтяження, максимальним 

зусиллям, часом досягнення максимального зусилля і рівня технічної 

підготовленості, дозволило підвищити якість виконання заданого рухового дії у 

кваліфікованих футболістів.        

4. Оцінка технічної підготовленості футболістів при прийомі і передачі м'яча в 

один дотик з використанням спеціалізованого стенду, розділеного на зони і рівні, 

дозволила кількісно оцінити рівень технічної підготовленості гравців, а також 

ефективно скоригувати освоєння заданого просторового поля. це сприяло 

індивідуалізації процесу технічної підготовки і цілеспрямованої коригування 

тренувального процесу.  

АНОТАЦІЇ 

Шаповаленко А.В. «Удосконалення системи підготовки футболістів на 

основі комплексної оцінки функціональних можливостей організму до 

стресового подразника» – На правах рукопису. 

Дипломна робота на здобуття кваліфікації магістра за спеціальністю 017 

«Фізична культура і спорт». – Чорноморський національний університет імені Петра 

Могили, Миколаїв, 2020. 

Магістерська робота присвячена питанню дослідження підвищення 

ефективності технічної підготовки кваліфікованих футболістів на основі 

взаємозв'язку індивідуалізованої спеціальної силового тренування з виконанням 

прийомів і передач м'яча в один дотик. Визначено, що розвиток сили провідних груп 

м'язів нижніх кінцівок, що забезпечують фронтальні переміщення, сприяють 

поліпшенню прийому і передачі м'яча на другому горизонтальному рівні, що 

характеризується інтенсивними руховими діями кваліфікованих футболістів; 

обґрунтований алгоритм оцінки якості прийому і передачі м'яча в один дотик з 

використанням спеціалізованого стенду, що дозволяє виявити індивідуальні та 
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групові проблемні зони і рівні виконання заданого рухового дії; виявлений 

кількісний взаємозв'язок параметрів спеціальної силової підготовленості, отримана в 

локальних вправах на тренажерах для окремих м'язових груп нижніх кінцівок, і 

рівня технічної підготовленості кваліфікованих футболістів. Запропонована 

методика спеціальної силової підготовленості окремих м'язових груп нижніх 

кінцівок дозволяє визначити індивідуальні тренувальні навантаження в локальних 

вправах на тренажерах. Це вносить істотний внесок в теорію і методику тренування 

кваліфікованих футболістів і дозволяє визначати індивідуальний і груповий рівень 

технічної підготовленості футболістів.   

Ключові слова: удосконалення системи підготовки футболістів, 

функціональні можливості організму, стресовий подразник. 

 

SUMMARY 

Shapovalenko AV "Improvement of the system of training football players on the 

basis of a comprehensive assessment of the functionality of the body to stress stimuli" - 

On the rights of the manuscript. 

Thesis for master's qualification in the specialty 017 "Physical Culture and Sports". - 

Black Sea National University named after Petro Mohyla, Mykolaiv, 2020. 

The master's thesis is devoted to the study of improving the effectiveness of 

technical training of skilled football players on the basis of the interconnection of 

individualized special strength training with the implementation of techniques and 

transfers of the ball in one touch. It is determined that the development of the strength of 

the leading groups of the muscles of the lower extremities, providing frontal movements, 

improve the reception and transmission of the ball at the second horizontal level, which is 

characterized by intense motor actions of skilled football players; the algorithm of 

estimation of quality of reception and transfer of a ball in one touch with use of the 

specialized stand that allows to identify individual and group problem zones and levels of 

performance of the set motor action is substantiated; the quantitative correlation of the 

parameters of special power preparedness, obtained in local exercises on simulators for 

individual muscle groups of the lower extremities, and the level of technical preparedness 
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of skilled football players is revealed. The proposed technique of special strength training 

of individual muscle groups of the lower extremities allows to determine the individual 

training loads in local exercises on the simulators. This makes a significant contribution to 

the theory and methodology of training skilled players and allows to determine the 

individual and group level of technical readiness of the players. 

Keywords: improvement of the system of training of football players, functionality 

of an organism, stress stimulator. 


