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Проблема підвищення рівня функціональної підготовленості спортсменів 
різної спеціалізації, у тому числі футболістів, на сьогодні є однією з 
найбільш актуальних у галузі спорту вищих досягнень. У статті наведено 
дані щодо оцінки ефективності застосування експериментальної програми 
побудови тренувального процесу футболістів 15–17 років у підготовчому 
періоді річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
Проаналізовано характер змін показників функціональної підготовленості 
футболістів контрольної та експериментальної груп у підготовчому 
періоді під впливом традиційної та експериментальної програм 
побудови тренувального процесу. Показано, що на початку підготовчого 
періоду не було зареєстровано достовірних розбіжностей у показниках 
функціональної підготовленості футболістів обох груп. Доведено, що під 
впливом традиційної програми тренувальних занять спостерігалася лише 
тенденція до покращення функціональної підготовленості футболістів 
контрольної групи, тоді як для спортсменів експериментальної групи 
до завершення підготовчого періоду були характерні достовірні зміни 
практично всіх параметрів функціональної підготовленості та достовірно 
вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, темпи їх поліпшення, 
а саме практично всіх показників функціональної підготовленості: на 
23–27% усіх видів витривалості, на 18–20% – резервних можливостей 
і економічності системи енергозабезпечення, на 7–12% – алактатної 
потужності і ємності, на 9% – лактатної потужності, на 23% – лактатної 
ємності і на 14% – загального рівня функціональної підготовленості. 
Загалом результати проведеного дослідження свідчили про високу 
ефективність запропонованої нами експериментальної програми 
побудови тренувального процесу футболістів 15–17 років у підготовчому 
періоді, застосування якої сприяло суттєвому покращенню показників 
їхньої функціональної підготовленості.
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The problem of increasing the level of functional training of athletes of various 
specializations, including football players, is today one of the most relevant 
in the field of sports higher achievements. The article presents data on the 
evaluation of the effectiveness of the experimental program of building the 
training process of football players aged 15–17 in the preparatory period of the 
annual macrocycle at the stage of specialized basic training. 
The character of changes of indicators of functional readiness of football 
players of control and experimental groups in the preparatory period under the 
influence of traditional and experimental programs of construction of training 
process is analyzed. It is shown that at the beginning of the preparatory period 
there were no significant differences in the indicators of functional readiness of 
football players of both groups. 
It is proved that under the influence of the traditional training program there 
was only a tendency to improve the functional training of control players, while 
the athletes of the experimental group before the end of the training period 
were characterized by significant changes in almost all parameters of functional 
training and significantly higher the rate of their improvement, namely: almost 
all indicators of functional readiness: 23–27% of all types of endurance, 
18–20% – reserve capacity and efficiency of the energy supply system, 7–12% – 
lactate power and capacity, 9% – lactate capacity, 23% – lactate capacity and 
14% – the general level of functional readiness. In general, the results of the 
study testified to the high efficiency of our proposed experimental program for 
building the training process of football players aged 15–17 in the preparatory 
period, the use of which contributed to a significant improvement in their 
functional readiness. 

Key words: functional 
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Постановка проблеми. Аналіз останніх 
досліджень і публікацій. На сьогодні у спорті 
вищих досягнень, зокрема у футболі, досить акту-
альною є проблема підвищення рівня функціо-

нальної підготовленості футболістів та його збе-
реження протягом змагального періоду річного 
макроциклу. Пов’язане це зі значною роллю саме 
функціональної підготовленості в оптимальній 
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реалізації інших видів підготовленості спортсме-
нів – техніко-тактичної, психологічної, ігрової та 
ін. [1; 6; 10; 11; 15].

Дослідженнями багатьох фахівців доведено, 
що рівень функціональної підготовленості футбо-
лістів перебуває у тісній функціональній взаємо-
залежності з основними параметрами загальної та 
спеціальної фізичної підготовленості спортсме-
нів, які спеціалізуються у такому виді спортивних 
ігор [3; 8; 9; 13; 14]. 

У зв’язку з вищевикладеним досить актуаль-
ним є питання вдосконалення програм тренуваль-
них занять для юних футболістів з урахуванням 
особливостей розвитку футболу на сучасному 
етапі, практична реалізація яких сприяла би 
покращенню функціональної підготовленості 
футболістів та досягненню високих спортивних 
результатів у вибраному виді спорту. 

Аналіз науково-методичної літератури з про-
блеми дослідження свідчить про те, що більшість 
експериментальних програм побудови тренуваль-
ного процесу футболістів у період підготовки 
до змагального сезону передбачає необхідність 
значного підвищення обсягу тренувальних наван-
тажень виключно аеробної спрямованості, вико-
ристання спеціальних тренувальних засобів для 
підвищення інтенсивності тренувальних наван-
тажень, скорочення інтервалів відпочинку між 
тренувальними серіями в рамках окремого трену-
вання, підвищення якості відновлювальних захо-
дів та ін. [2; 4; 5; 12]. 

На нашу думку, досить перспективними вигля-
дають експериментальні програми, які характери-
зуються наявністю чіткого розподілу навантажень 
різної спрямованості, деталізацією навантажень 
у рамках окремих мікроциклів підготовчого 
періоду, пошуком найбільш оптимальних для кон-
кретної групи футболістів обсягів тренувальних 
навантажень аеробної, змішаної та аеробно-анае-
робної спрямованості.

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість такої проблеми стали передумо-
вами для проведення цього дослідження. 

Мета, завдання, методи дослідження. Мета 
дослідження – вивчення особливостей зміни 
показників функціональної підготовленості фут-
болістів 15–17 років під впливом експерименталь-
ної програми побудови тренувального процесу у 
підготовчому періоді річного макроциклу.

Завдання:
1.	Вивчити особливості динаміки показни-

ків функціональної підготовленості футболістів 
15–17 років у підготовчому періоді річного макро-
циклу під впливом експериментальної програми 
побудови тренувального процесу.

2.	На основі аналізу отриманих даних дати 
оцінку ефективності використання експеримен-

тальної програми побудови тренувального про-
цесу футболістів на етапі спеціалізованої базової 
підготовки запропонованої програми побудови 
тренувальних занять у підготовчому періоді річ-
ного макроциклу.

Відповідно до мети і завдань дослідження нами 
з грудня 2019 року по березень 2020 року (підго-
товчий період річного циклу підготовки) на базі  
ФК «Металург» (м.  Запоріжжя) було проведено 
обстеження 29 футболістів 15–17 років, які займа-
ються цим видом спорту на етапі спеціалізованої 
базової підготовки та були поділені на контрольну 
(14 футболістів) та експериментальну (15 футбо-
лістів) групи.

Футболісти контрольної групи займалися за 
традиційною програмою ДЮСШ, СДЮШОР та 
ШВСМ з футболу [7], тоді як спортсмени експе-
риментальної групи – за запропонованою нами 
програмою побудови тренувального процесу у 
підготовчому періоді річного макроциклу.

На початку та наприкінці підготовчого періоду 
річного макроциклу проводилося тестування 
функціональної підготовленості спортсменів, які 
взяли участь у дослідженні. У рамках кожного 
тестування визначали такі показники функціо-
нальної підготовленості: абсолютну (аPWC170, 
кгм/хв) і відносну (вPWC170, кгм/хв/кг) величини 
загальної фізичної роботоздатності; абсолютну 
(аМСК, л/хв) і відносну (вМСК, мл/хв/кг) вели-
чини максимального споживання кисню, алак-
татну (АЛАКп, Вт/кг) і лактатну (ЛАКп, Вт/кг) 
потужність, алактатну (АЛАКє, %) і лактатну 
(ЛАКє,  %) ємкість, поріг анаеробного обміну 
(ПАНО, у % від МСК), частоту серцевих ско-
рочень на рівні ПАНО (ЧССпано, уд/хв), рівень 
загальної (ЗВ, бали), швидкісної (ШВ, бали) 
і швидкісно-силової (ШСВ, бали) витривало-
сті, загальну метаболічну ємність (ЗМЄ, бали), 
резервні можливості організму (РВ, бали), еко-
номічність системи енергозабезпечення м’язо-
вої діяльності (ЕСЕ, бали) та загальний рівень 
функціональної підготовленості (РФП, бали). Усі 
отримані в ході дослідження експериментальні 
матеріали було опрацьовано на персональному 
комп’ютері з використанням пакетів статистич-
них програм «Statistika 7.0» та EXEL.

Результати дослідження. Згідно з експери-
ментальною програмою побудови тренувального 
процесу нами було запропоновано таке: провести 
перерозподіл обсягів тренувальних навантажень 
різної спрямованості таким чином, щоб протягом 
загальнопідготовчого та спеціально-підготовчого 
етапів на 6 годин збільшити обсяг тренувальних 
навантажень для підвищення рівня спеціальної 
фізичної підготовленості за рахунок зниження на 
2 години відповідного обсягу на загальну фізичну, 
технічну та тактичну підготовку; в рамках пер-
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шої половини передзмагального етапу збільшити 
обсяг тренувальних занять зі спеціальної фізичної 
підготовки на 4 години за рахунок зниження обся-
гів загальної фізичної і тактичної підготовки на 
2 години, а у другій половині цього етапу  збіль-
шити обсяг спеціальної фізичної підготовки на 4 
години за рахунок зниження на 2 години обсягів 
технічної та тактичної підготовки.

У рамках 1-го, 2-го та 3-го мікроциклів загаль-
нопідготовчого етапу було запропоновано збіль-
шити обсяг тренувальних навантажень для роз-
витку швидкісно-силових якостей і швидкісної 
витривалості на 5% за рахунок зниження в кож-
ному з цих мікроциклів на 10% обсягу засобів, 
спрямованих на розвиток загальної витривалості. 

У всіх чотирьох мікроциклах спеціально-під-
готовчого етапу було запропоновано на 5% збіль-
шити обсяг тренувальних навантажень швидкіс-
но-силової спрямованості за рахунок відповідного 
зниження тренувальних навантажень, спрямова-
них на розвиток загальної витривалості. 

У рамках передзмагального етапу пропонува-
лося на 5% збільшити обсяг тренувальних наван-
тажень, спрямованих на розвиток швидкісно-си-
лових здібностей, в 1-му, 2-му, 3-му, 7-му і 8-му 
мікроциклах та на 5% зменшити в 4-му і 5-му 
мікроциклах. 

Навантаження на розвиток швидкісних зді-
бностей пропонувалося знизити на 5% в 3-му, 
7-му і 8-му мікроциклах, але збільшити в 4-му і 
5-му микроциклах. Обсяг тренувальних наван-
тажень, спрямованих на підвищення загальної 
витривалості спортсменів, було запропоновано 
знизити в 1-му і 2-му микроциклах. 

Оцінку ефективності експериментальної про-
грами побудови тренувального процесу прово-

дили на основі порівняльного аналізу змін показ-
ників функціональної підготовленості футболістів 
контрольної та експериментальної груп у рамках 
підготовчого періоду річного макроциклу.

У таблиці 1 представлені результати тесту-
вання функціональної підготовленості обстеже-
них футболістів 15–17 років контрольної та екс-
периментальної груп на початку підготовчого 
періоду річного циклу тренувального процесу. 

Доведено, що на початку дослідження не вда-
лося зареєструвати статистично достовірних 
відмінностей між спортсменами контрольної та 
експериментальної груп у величинах вРWС170 
та вМСК, алактатної і лактатної потужності і 
ємності, а також у величинах ПАНО (відпо-
відно 56,12±1,47% і 57,38±1,25%), ЧСС на рівні 
ПАНО (129,91±5,08 уд ⋅ хв-1 і 130,51±3,28 та  
130,51± 3,28 уд ⋅ хв-1) і загальної метаболічної 
ємності (154,79±4,15 бала і 154,95±4,02 бала). 
Згідно з поданими даними на середньому рівні 
у всіх футболістів відзначалися рівні загальної 
(51,88±2,73 бала і 51,55±3,29 бала), швидкіснлї 
(52,55±3,84 бала і 51,34±3,52 бала), швидкіс-
но-силової (53,16±3,12 бала і 52,19±2,35 бала) 
витривалості, економічності системи енергоза-
безпечення м’язової діяльності (51,69±4,95  бала 
і 52,54±4,08  бали), резервних можливостей 
організму спортсменів (53,82±3,64 бала і 
54,35±3,84  бала) і рівня їхньої функціональної 
підготовленості (відповідно 57,19±3,45 бала і 
58,59±3,17 бали). 

Загалом, отримані на початку експерименту 
результати свідчили про відносну однорідність 
футболістів контрольної і експериментальної 
груп, що має велике значення для подальшої 
об’єктивної інтерпретації матеріалів дослідження.

Таблиця 1 
Показники функціональної підготовленості футболістів 15–17 років контрольної та 

експериментальної груп на початку підготовчого періоду річного макроциклу (−X ± S)
Показники Контрольна група (n = 14) Експериментальна група (n = 15)

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1 13,99±0,57 14,07±0,49
вМСК, мл·хв-1·кг-1 50,63±1,41 51,25±1,19

АЛАКп, вт·кг-1 4,57±0,22 4,62±0,27
АЛАКє, у.о. 29,38±1,34 28,55±1,29

ЛАКп, вт·кг-1 3,42±0,17 3,49±0,21
ЛАКє, у.о. 21,55±0,93 21,84±0,72
ПАНО, % 56,12±1,47 57,38±1,25

ЧССпано, уд·хв-1 129,91±5,08 130,51±3,28
ЗМЄ, у.о. 154,79±4,15 154,95±4,02
ЗВ, бали 51,88±2,73 51,55±3,29

ШВ, бали 52,55±3,84 51,34±3,52
ШСВ, бали 53,16±3,12 52,19±2,35
ЕСЕ, бали 51,69±4,95 52,54±4,08
РМ, бали 53,82±3,64 54,35±3,84

РФП, бали 57,19±3,45 58,59±3,17
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Наступне тестування було проведено нами 
наприкінці підготовчого періоду річного макро-
циклу. Як видно з результатів, представлених у 
таблиці 2, до завершення підготовчого періоду 
для футболістів контрольної групи була харак-
терна лише позитивна тенденція до поліпшення 
показників функціональної підготовленості, які 
характеризують стан анаеробних та анаеробно-а-
еробних механізмів енергозабезпечення м’язо-
вої діяльності (АЛАКп і АЛАКє, ЛАКп і ЛАКє, 
ПАНО та ЧССпано). 

Незважаючи на позитивну тенденцію, на 
середньому рівні наприкінці експерименту від-
значалися у спортсменів контрольної групи рівні 
швидкісної, швидкісно-силової і загальної витри-

валості, резервних можливостей, економічності 
системи енергозабезпечення та загального рівня 
функціональної підготовленості, який до завер-
шення експерименту становив 62,71±3,25 бала. 
Очевидно, що використання серед футболістів 
контрольної групи традиційної програми не спри-
яло повною мірою оптимізації рівня їхньої функ-
ціональної підготовленості та її окремих струк-
турних компонентів.

Зовсім іншою була картина змін показни-
ків функціональної підготовленості футболіс-
тів експериментальної групи, які тренувалися в 
підготовчому періоді за запропонованою нами 
програмою побудови тренувального процесу 
(табл.  3). Показано, що до завершення підготов-

Таблиця 2 
Показники функціональної підготовленості футболістів 15–17 років контрольної групи  

на початку та наприкінці підготовчого періоду річного макроциклу (−X ± S)
Показники Початок Завершення

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1 13,99±0,57 15,03±0,92**
вМСК, мл·хв-1·кг-1 50,63±1,41 54,16±1,24*

АЛАКп, вт·кг-1 4,57±0,22 4,71±0,35
АЛАКє, у.о. 29,38±1,34 29,25±1,18

ЛАКп, вт·кг-1 3,42±0,17 3,52±0,24
ЛАКє, у.о. 21,55±0,93 22,19±0,54
ПАНО, % 56,12±1,47 58,27±1,31

ЧССпано, уд·хв-1 129,91±5,08 131,65±3,09
ЗМЄ, у.о. 154,79±4,15 156,81±3,39
ЗВ, бали 51,88±2,73 54,48±3,18

ШВ, бали 52,55±3,84 55,19±4,07
ШСВ, бали 53,16±3,12 54,55±2,42
ЕСЕ, бали 51,69±4,95 58,21±4,19
РМ, бали 53,82±3,64 60,38±3,77

РФП, бали 57,19±3,45 62,71±3,25
Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01  порівняно з початком підготовчого періоду

Таблиця 3 
Показники функціональної підготовленості футболістів 15–17 років експериментальної групи 

на початку та наприкінці підготовчого періоду річного макроциклу (−X ± S)
Показники Початок Завершення

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1 14,07±0,49 17,22±0,81***
вМСК, мл·хв-1·кг-1 51,25±1,19 55,61±1,03*

АЛАКп, вт·кг-1 4,62±0,27 5,11±0,24**
АЛАКє, у.о. 28,55±1,29 31,85±1,18*

ЛАКп, вт·кг-1 3,49±0,21 3,92±0,17*
ЛАКє, у.о. 21,84±0,72 27,35±0,64**
ПАНО, % 57,38±1,25 60,29±1,32

ЧССпано, уд·хв-1 130,51±3,28 133,68±3,04
ЗМЄ, у.о. 154,95±4,02 167,83±3,19**
ЗВ, бали 51,55±3,29 66,15±3,18***

ШВ, бали 51,34±3,52 67,52±3,24***
ШСВ, бали 52,19±2,35 67,29±2,11***
ЕСЕ, бали 52,54±4,08 69,47±3,81***
РМ, бали 54,35±3,84 70,81±3,75***

РФП, бали 58,59±3,17 72,27±3,08***
Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,01  порівняно з початком підготовчого періоду
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Таблиця 4 
Показники функціональної підготовленості футболістів 15–17 років контрольної та 

експериментальної груп наприкінці підготовчого періоду річного макроциклу (−X ± S)
Показники Контрольна група (n=14) Експериментальна група (n=15)

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1 15,03±0,92 17,22±0,81*
вМСК, мл·хв-1·кг-1 54,16±1,24 55,61±1,03

АЛАКп, вт·кг-1 4,71±0,35 5,11±0,24
АЛАКє, у.о. 29,25±1,18 31,85±1,18

ЛАКп, вт·кг-1 3,52±0,24 3,92±0,17
ЛАКє, у.о. 22,19±0,54 27,35±0,64**
ПАНО, % 58,27±1,31 60,29±1,32

ЧССпано, уд·хв-1 131,65±3,09 133,68±3,04
ЗМЄ, у.о. 156,81±3,39 167,83±3,19**
ЗВ, бали 54,48±3,18 66,15±3,18***

ШВ, бали 55,19±4,07 67,52±3,24*** 
ШСВ, бали 54,55±2,42 67,29±2,11***
ЕСЕ, бали 58,21±4,19 69,47±3,81***
РМ, бали 60,38±3,77 70,81±3,75***

РФП, бали 62,71±3,25 72,27±3,08***
Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,01 порівняно з контрольною групою футболістів

чого періоду для них було характерне статис-
тично значуще підвищення рівня фізичної робо-
тоздатності та максимального споживання кисню, 
алактатної і лактатної потужності (відповідно до  
5,11±0,24 вт ⋅ кг-1 і 3,92±0,17 вт ⋅ кг-1), алактатної 
і лактатної ємності (відповідно до 31,85±1,18 у.о. 
і 27,35±0,64 у.о.), загальної метаболічної ємності 
(до 167,83±3,19  балів), усіх видів витривалості 
(відповідно до 66,15±3,18 бала, 67,52±3,24 бала 
і 67,29±2,11 бала), які розглядалися вже як вище 
середнього.

Крім цього, достовірним було підвищення 
до рівня «вище середнього» величин показни-
ків, які характеризують економічність системи 
енергозабезпечення м’язової діяльності (до 
69,47±3,81  бала) і резервних можливостей орга-
нізму (до 70,81±3,75 бала). Загальний рівень 
функціональної підготовленості футболістів 
15–17 років експериментальної групи до завер-
шення експерименту також достовірно підви-
щився до 72,27±3,08 бала і розглядався вже як 
вище середнього. 

У зв’язку з вищевикладеним безсумнівний 
інтерес являли результати порівняльного аналізу 
показників функціональної підготовленості фут-
болістів контрольної і експериментальної груп 
наприкінці експерименту (табл. 4). 

До завершення підготовчого періоду для 
спортсменів експериментальної групи були харак-
терні достовірно кращі, порівняно з футболістами 
контрольної групи, величини рівня фізичної робо-
тоздатності, лактатної ємності, загальної метабо-
лічної ємності, а також усіх видів витривалості, 

резервних можливостей організму, системи енер-
гозабезпечення м’язової діяльності та загального 
рівня функціональної підготовленості. Важливо 
відзначити, що зазначені показники були більш 
кращими і в якісному відношенні, тому що відпо-
відали рівню вище середнього. 

Підтвердженням цьому були також результати 
порівняльного аналізу відносних змін зазначених 
показників (табл. 5).

Відповідно до отриманих даних для спортс-
менів експериментальної групи були характерні 
достовірно вищі, порівняно з футболістами кон-
трольної групи, темпи поліпшення практично 
всіх показників функціональної підготовленості: 
на 23–27% всіх видів витривалості, на 18–20% – 
резервних можливостей і економічності системи 
енергозабезпечення, на 7–12% – алактатної потуж-
ності і ємності, на 9% – лактатної потужності, на 
23% – лактатної ємності і на 14% – загального 
рівня функціональної підготовленості. 

Загалом результати проведеного дослідження 
свідчили про високу ефективність запропонова-
ної нами експериментальної програми побудови 
тренувального процесу футболістів 15–17 років у 
підготовчому періоді, застосування якої сприяло 
суттєвому покращенню показників їхньої функці-
ональної підготовленості.

Висновки
1.	Отримані в ході дослідження експеримен-

тальні матеріали дозволили говорити про те, що 
використання серед футболістів 15–17 років роз-
робленої нами програми тренувальних занять у 
підготовчому періоді річного макроциклу сприяло 
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Таблиця 5 
Величини відносних змін показників функціональної підготовленості футболістів 15–17 

років контрольної та експериментальної груп до завершення підготовчого періоду річного 
макроциклу (−X ± S)

Показники Контрольна група (n=14) Експериментальна група (n=15)
вРWС170, кгм·хв-1·кг-1 9,55±0,34 22,39±0,29***

вМСК, мл·хв-1·кг-1 8,08±0,04 8,51±0,07*
АЛАКп, вт·кг-1 3,06±0,26 10,61±0,06**

АЛАКє, у.о. -0,44±0,06 11,56±0,04***
ЛАКп, вт·кг-1 2,92±0,19 12,32±0,10***

ЛАКє, у.о. 2,97±0,24 25,23±0,06***
ПАНО, % 3,83±0,06 5,07±0,03*

ЧССпано, уд·хв-1 1,34±0,22 2,43±0,04*
ЗМЄ, у.о. 1,30±0,10 8,31±0,11**
ЗВ, бали 5,01±0,08 28,32±0,02***

ШВ, бали 5,02±0,03 31,52±0,04***
ШСВ, бали 2,61±0,12 28,93±0,05***
ЕСЕ, бали 12,61±0,08 32,22±0,03***
РМ, бали 12,19±0,02 30,29±0,01***

РФП, бали 9,65±0,03 23,35±0,01***
Примітка: * – p<0,05; ** – p<0,01; *** – p<0,01  порівняно з контрольною групою футболістів

достовірному підвищенню їхньої функціональної 
підготовленості. 

2.	Впровадження в тренувальний процес екс-
периментальної програми побудови тренуваль-
ного процесу сприяло тому, що після закінчення 
підготовчого періоду для футболістів експеримен-
тальної групи були характерні достовірно кращі, 
порівняно з футболістами контрольної групи, 
темпи поліпшення всіх видів витривалості (на 
23–27%), резервних можливостей і економічності 
системи енергозабезпечення – на 18–20%, алак-

татної потужності і ємності – на 7–12%, на 9% – 
лактатної потужності, на 23% – лактатної ємності 
і на 14% загального рівня функціональної підго-
товленості.

3.	Представлені матеріали дозволили реко-
мендувати розроблену нами програму побудови 
тренувального процесу футболістів 15–17 років 
у підготовчому періоді річного макроциклу для 
практичного використання у роботі зі спортсме-
нами-футболістами на етапі спеціалізованої базо-
вої підготовки.
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