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Анотація. В статті розкрито зміст підготовки футболістів з використанням 

різноманітного нестандартного обладнання. Визначені модельні нормативи фізичної 

підготовленості баскетболісток в залежності від ігрового амплуа. Представлена 

характеристика та спрямованість тренувальної роботи в залежності від мезоциклу. 

Доведені зміни фізичної підготовленості баскетболісток протягом експерименту в 

залежності від ігрового амплуа. Експериментально доведена ефективність 

застосування запропонованої системи фізичної підготовки. Перспективним напрямком 

подальших досліджень є вивчення змісту техніко-тактичної підготовленості в 

провідних жіночих баскетбольних командах.  

Ключові слова: футбол, загальна та спеціальна фізична підготовка, футбольна 

техніка, спортивне обладнання та інвентар. 

 

 

 

Постановка проблеми. Підготовка футболістів є однією з 

актуальних проблем протягом тривалого часу. Розробкою даної 

проблеми займались А.М. Зеленцов [1], Г.А. Лисенчук, 

В.В. Соломонко [4] та багато інших. В наукових працях 

В.В. Лобановського [1], В.Н. Селуянова [3], В.Н. Шамардіна 

[5] розкриті основні біологічні та педагогічні матеріали, 

стосовно різних сторін підготовленості футболістів високої 

спортивної кваліфікації.  

Спеціалісти в галузі футболу Г.А. Лисенчук, 

В.Б. Шамардін, В.В. Соломонко сходяться в думці, що техніка 
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у футболі буде постійно удосконалюватись, футболіст завжди 

повинен шукати шляхи подальшого поліпшення техніки, так як 

рівень її оволодіння визначається майстерністю окремого 

гравця та команди в цілому. 

В спеціальній літературі широко висвітлюються питання 

теорії і практики спортивного тренування футболістів різного 

рівня спортивної майстерності. Проте в значно меншій мірі 

розкриті аспекти використання нестандартного обладнання в 

підготовці футболістів [2]. 

Спортивні тренажери допомагають не лише тільки розвинути 

ту чи іншу групу м’язів, а й дозволяють тримати м’язи в 

постійному тонусі, що полегшує вплив тренувальних 

навантажень. Тренажери корисні й після гри, тому що вони 

дозволяють м’язам швидко зняти напругу. Вдале використання 

тренажерів на початкових етапах тренування дозволяє підвищити 

ефективність навчання техніці гри у футбол, а в футболістам 

високого класу постійно вдосконалювати свої вміння та 

навички. 

Вирішення проблем організації навчально-тренувального 

процесу потребує від спеціалістів застосування найбільш 

досконалих форм, методів та засобів тренування. Значні 

перспективи у підвищенні ефективності тренувального процесу 

відкриває використання на заняттях нестандартного обладнання 

для розвитку фізичних якостей та технічної підготовленості 

футболістів. Саме тому дослідження даної теми безумовно є 

актуальним. 

Мета дослідження полягає в вивчені впливу від 

використання нестандартного обладнання в процесі фізичної та 

технічної підготовки футболістів. 

Організація дослідження. Дослідження проблеми підготовки 

футболістів з використанням нестандартного обладнання тривало 

протяготм двох років. Відповідно для вирішення поставлених 

завдань ми провели низку експериментальних досліджень, які 

необхідно розділити на декілька етапів. 

На першому етапі ми дослідили вплив від використання 

нестандартного обладнання на показники рівня загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості.  

В ході подальшого етапу ми підібрали тести та дослідили 

рівень технічної підготовленості в контрольній та 

експериментальній групах дослідження. Після чого ми 

підготували комплекси вправ на нестандартному обладнанні для 

навчання та вдосконалення різних елементів техніки гри у 

футбол. Розроблену методику ми впровадили в тренувальний 

процес футболістів з експериментальної групи. Заняття в 
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контрольній групі проводили без застосування нестандартного 

обладнання. 

Завершальним етапом нашої роботи стало проведення 

повторного тестування рівня технічної підготовленості 

футболістів обох груп дослідження та аналіз отриманих 

результатів. В ході обговорення результатів дослідження ми 

визначили вплив та ефективність від використання 

нестандартного обладнання на рівень технічної підготовленості 

футболістів. В цей же період ми узагальнили та порівняли 

результати з даними отриманими раніше.  

Дослідження проводилось на базі СДЮШОР «Кристал», в якій 

займаються чотири групи футболістів різного рівня 

підготовленості. Контингент експерименту складали дві групи 

футболістів 20 осіб в кожній. Вік спортсменів не відрізнявся 

і коливався в межах 13 – 14 років. Усі вони тренуються тричі 

на тиждень. Час занять футболом становив по п’ять-шість років 

у кожного. 

Результати дослідження. Перед початком проведення 

експерименту ми визначили вихідний рівень фізичної та 

технічної підготовленості футболістів. Дослідження рівня 

загальної та спеціальної фізичної підготовленості відбувалось 

за допомогою використання шести тестів. Результати тестування 

в контрольній та експериментальній групах на початку 

дослідження представлені в таблиці 1. 

 

Таблиця 1 
Порівняння показників ЗФП та СФП футболістів на початку дослідження 

Тестові випробування 
К.Г. Е.Г. Абсолютна 

різниця 
t Р 

Х ± S Х ± S 

Оббігання прапорців, с 54,2±3,12 56,1±4,77 1,9 0,185 > 0,05 

Стрибок у довжину з місця, 

см 
195,4±14,16 201,5±15,14 6,1 0,422 > 0,05 

Стрибок вгору з місця, см 22,6±3,51 17,3±5,11 5,3 1,075 > 0,05 

Біг 100 м, с 14,2±2,14 14,1±2,04 0,1 0,028 > 0,05 

Біг 30 м, с 5,5±0,84 5,6±0,65 0,1 0,171 > 0,05 

Тест Купера, м 2474±105,3 2581±132,7 107 0,379 > 0,05 

Вкидання м’яча двома 

руками із-за голови, м 
21,6±2,43 17,2±2,85 4,4 1,153 > 0,05 

 

Аналізуючи результати першого тестування зазначимо, що 

показники тесту «оббігання прапорців» в середньому кращі в 

контрольній групі і становили Х±S=54,2 секунди, а в 

експериментальній Х±S=56,1 секунди.  

Результати тесту «стрибок у довжину з місця» в 

експериментальній групі також кращі і становили Х±S=201,5 см 
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проти Х±S=195,4 см в контрольній групі відповідно. Подібна 

тенденція до кращих результатів в експериментальній групі і 

при аналізі показників тесту Купера в контрольній групі 

Х±S=2474±105,37 м., а в експериментальній Х±S=2581±132,78 м. 

Дещо протилежні дані отримані при аналізі показників тесту 

«стрибок вгору з місця»: в контрольній Х±S=22,6 см. проти 

Х±S=17,3 см. в експериментальній. 

Стосовно рівня розвитку швидкості встановлено, що за 

тестом «біг на 100 м» в контрольній групі показники становили 

Х ± S = 14,2 с, а експериментальній Х ± S = 14,1 с, а за 

тестом «біг на 30 м» навпаки в контрольній групі  

Х ± S = 5,5 с. проти Х ± S = 5,6 с. в експериментальній. 

Показники тесту «вкидання м’яча двома руками із-за голови» 

кращі у футболістів, що увійшли до складу експериментальної 

групи  

(Х ± S = 17,2 м проти Х ± S = 21,6 м відповідно). 

Проте жодне розходження між показниками тестових завдань 

за критерієм Стьюдента не достовірно (р > 0,05). 

Результати дослідження рівня технічної підготовленості в 

контрольній та експериментальній групах представлені в 

таблиці 2. 

 

Таблиця 2 
Порівняння показників технічної підготовленості футболістів на початку 

дослідження 

Тестові випробування 
К.Г. Е.Г. Абсолютна 

різниця 
t Р 

Х ± S Х ± S 

Ведення м’яча по 

центральному колу, с 
46,8±5,12 48,4±3,91 1,6 0,743 > 0,05 

Удари семи м’ячів по 

воротам, с. 
338,81±22,1 347,51±16,3 8,7 0,533 > 0,05 

«Слалом» з веденням, с 8,7±0,57 8,3±0,72 0,4 0,982 > 0,05 

Удари по м’ячу на 

дальність, м 
21,3 ± 2,165 18,2 ± 2,823 3,1 1,195 > 0,05 

Тест з дев’ятьма 

м’ячами, с. 
188 ± 7,426 194 ± 10,41 6 0,248 > 0,05 

Удари на влучність, 

бали 
23,4 ± 1,261 22,2 ± 2,119 1,2 0,816 > 0,05 

Удари по воротам, к-ть 

раз. 
5,7 ± 0,475 4,8 ± 1,353 0,9 1,018 >0,05 

 

Аналізуючи отримані показники тестування рівня технічної 

підготовленості зазначимо, що футболісти з контрольної групи 

виконували тест «ведення м’яча по центральному колу» в 

середньому за Х ± S = 46,8 с, а з експериментальної за 

Х ± S = 48,4 с. При виконанні тесту «удари семи м’ячів по 
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воротам» встановлено, що на початку дослідження він був кращим 

в представників контрольної групи Х ± S = 338,81 с. Показники 

тесту «слалом» з веденням навпаки кращі у футболістів, що 

увійшли до складу експериментальної групи (Х ± S = 8,3 с 

проти Х ± S = та 8,7 с відповідно). 

Аналізуючи показники тесту «удари по м’ячу» на дальність 

встановлено, що в контрольній групі вони значно більші і в 

середньому становлять Х ± S = 21,3 ± 2,165 м, а в 

експериментальній Х ± S = 18,2 ± 2,823 м.  

Тривалість виконання тесту «удари дев’ятьма м’ячами» 

також більша у футболістів з експериментальної групи 

Х ± S = 188 ± 7,426 с проти Х ± S = 194 ± 10,401 с в 

контрольній групі відповідно. Порівнюючи результати тестів 

спрямованих на визначення влучності ударів зазначимо, що 

виконання тесту «удар на влучність» було кращим у футболістів 

з контрольної групи (Х ± S = 23,4 – 1,261 бали) ніж у 

одноліток з експериментальної групи (Х ± S = 22,2 ± 

2,119 бали). Аналізуючи результати тестування ударів по 

воротам на точність зазначимо, що даний тест доволі складний 

і відповідно середні результати відрізнялись не суттєво і 

знаходились на незначному рівні. При максимально можливому 

показнику 20 раз футболісти влучали лише тільки в 5 спробах, 

що становить 25 % якості виконання. 

Підсумовуючи показники першого тестування в контрольній 

та експериментальній групах зазначимо, що суттєвих розходжень 

між показниками загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості практично не встановлено. Стосовно показників 

рівня технічної підготовленості зазначимо, що футболісти з 

контрольної групи мали дещо кращі результати.  

В ході подальшого дослідження ми протягом чотирьох 

місяців в тренуванні футболістів активно використовували 

тренажери та допоміжне обладнання. В контрольній групі 

заняття проводились без застосування допоміжного обладнання 

з використанням значної кількості ігрових вправ. Кількість 

занять на тиждень та умови проведення тренувань практично не 

відрізнялись в обох групах і відповідали всім необхідним 

вимогам. 

По завершенні експерименту ми провели повторне тестування 

в обох групах (табл. 3.) 

Аналізуючи показники загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості після застосування допоміжного обладнання 

зазначимо, що за всіма тестовими завданнями результати 

експериментальної групи значно збільшились. Так швидкість 

оббігання прапорців стала достовірно кращою у футболістів 
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експериментальної групи (t = 3,681 при р  0,05) ніж у 

представників контрольної групи. 

 

Таблиця 3 
Порівняння показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

футболістів по завершенню експерименту 

Тестові випробування 
К.Г. Е.Г. Абсолютна 

різниця 
t Р 

Х ± S Х ± S 

Оббігання прапорців, с 48,3±2,57 38,4±3,97 9,9 3,681  0,05 

Стрибок у довжину з 

місця, см 
200,7±11,28 214,8±14,41 14,1 1,369  0,05 

Стрибок вгору з місця, см 25,2±2,81 29,9±3,58 4,7 1,727  0,05 

Біг 100 м, с 14,0±1,77 13,7±1,28 0,3 1,182  0,05 

Біг 30 м, с 5,5±0,68 5,4±0,35 0,1 0,846  0,05 

Тест Купера, м 2502±116,5 2838±104,4 336 2,941  0,05 

Вкидання м’яча двома 

руками із-за голови, м 
22,2±1,78 26,7±2,42 4,5 2,061  0,05 

 

Рівень розвитку швидкісно-силових здібностей також 

суттєво покращився в експериментальній групі: за обома 

стрибковими тестами як в довжину (Х ± S = 214,8 см проти 

Х ± S = 200,7 см відповідно) так і вгору (Х ± S = 29,9 см 

проти Х ± S = 25,2 см відповідно) та тестом вкидання м’яча 

двома руками із-за голови (Х ± S = 22,2 м проти Х ± S = 26,7 м 

відповідно), але за критерієм Стьюдента жодні розходження не 

достовірні (р – 0,05). 

Комплексний прояв швидкості за тестами «біг 100 м» та 

«біг 30 м» також більш високий в футболістів 

експериментальної групи (Х ± S = 13,7 с. проти Х ± S = 14,0 с 

та Х ± S = 5,4 с проти Х ± S = 5,5 с. відповідно). Однак 

різниця також не є недостовірною за критерієм Студента, що 

замовлено незначною різницею між середніми значеннями в 

тестуванні. Стосовно показників тестування рівня розвитку 

витривалості встановлено, що в експериментальній групі вони 

достовірно кращі (t = 2,941 при р – 0,05) ніж в контрольній. 

Отримані результати дозволяють стверджувати, що побудова 

тренувального процесу з використанням нестандартного 

обладнання, тренажерів та різних технічних пристроїв дозволяє 

значно підвищити рівень загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів. 

Результати порівняння показників повторного тестування 

рівня технічної підготовленості представлені в таблиці 4. 

Порівнюючи результати тестування рівня технічної 

підготовленості після застосування тренажерів та допоміжного 

обладнання видно, що за всіма тестами футболісти 
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експериментальної групи показали кращі результати. Найбільша 

абсолютна різниця (19,5 с) відмічена між показниками тесту 

«удари семи м’ячів по воротам» Х ± S = 316,5±19,8 с в 

контрольній проти Х ± S = 296,6±13,8 с в експериментальній, 

а найменша відповідно за тестом «слалом» з веденням м’яча 

(Х ± S = 8,5±0,68 с проти Х ± S = 8,0±0,46 с). За тестом 

«ведення м’яча по центральному колу» в контрольній групі 

середні значення склали Х ± S = 44,1±4,73 с, а в 

експериментальній Х ± S = 38,1±2,45 с. Однак необхідно 

відмітити, що жодне з перерахованих порівнянь статистично не 

виявилось достовірним (р > 0,05). 

 

Таблиця 4 
Порівняння показників технічної підготовленості футболістів по 

завершенню експерименту 

Тестові випробування 
К.Г. Е.Г. Абсолютна 

різниця 
t Р 

Х ± S Х ± S 

Ведення м’яча по 

центральному колу, с 
44,1±4,73 38,1±2,45 6 1,389 < 0,05 

Удари семи м’ячів по 

воротам, с. 
316,5±19,8 296,6±13,8 19,5 1,553 > 0,05 

«Слалом» з веденням, с 8,5±0,68 8,0±0,46 0,5 1,462 > 0,05 

Удари по м’ячу на 

дальність, м 

23,2 ± 

1,315 

32,3 ± 

0,847 
9,1 3,015 > 0,05 

Тест з дев’ятьма 

м’ячами, с. 

181 ± 

10,618 

163 ± 

6,171 
14 1,725 > 0,05 

Удари на влучність, бали 
24,6 ± 

2,792 

31,5 ± 

1,253 
6,9 3,218 < 0,05 

Удари по воротам, к-ть раз 
5,8 ± 

0,216 

11,7 ± 

0,982 
5,9 3,819 > 0,05 

 

Порівняльний аналіз ударних тестів довів, що на виконання 

тесту «удари дев’ятьма м’ячами» футболісти експериментальної 

групи в середньому витрачали Х ± S = 163 ± 6,171 с, що на 

14 секунд менше ніж у футболістів контрольної групи Х ± S = 

181 ± 10,618 с. Проте дане розходження за критерієм Стьюдента 

також не є достовірним (р < 0,05). 

Повторне тестування також довело те, що в 

експериментальній групі значно підвищилась якість виконання 

ударів на значну відстань з великим відсотком влучності. Так 

результати тесту удар по м’ячу на дальність стали достовірно 

кращими в експериментальній групі Х ± S = 32,3 ± 0,847 м. 

проти Х ± S = 23,2 ± 1,315 м в контрольній (t = 3,015 при 

р  0,05). Подібна тенденція спостерігається і при порівнянні 
середньої кількості балів за тестом «удари м’яча на 

влучність». Футболісти експериментальної групи набирали в 

середньому Х ± S = 31,5 ± 1,253 бали проти Х ± S = 24,6 ± 
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2,792 в контрольній. На відміну від першого тестування дане 

розходження також виявилось достовірним (t = 3,218 при 

р < 0,05). Аналізуючи результати тесту «удари по воротам» 

встановлено, що юні спортсмени з контрольної групи з 20 спроб 

влучали в потрібний коридор Х ± S = 5,8 ± 0,216 раз, а їх 

однолітки з експериментальної групи Х ± S = 11,7 ± 0,982 раз. 

Отримані результати вказують на суттєву перевагу футболістів 

експериментальної групи, що при порівнянні та визначенні 

достовірності підтверджується критерієм Стьюдента (t = 3,819 

при р < 0,05). 

Враховуючи той факт, що вихідні показники рівня фізичної 

та технічної підготовленості на початку експерименту були 

практично однаковими, отримані в ході експерименту 

розходження дозволяють зробити припущення про ефективність 

використання тренажерів та допоміжного обладнання в 

тренувальному процесі футболістів. 

Висновки. Аналіз даних, які викладені в різних наукових 

та науково-методичних публікаціях дозволяє прийти до 

висновку, що сучасні методи тренування значно збільшують 

вимоги, які висуваються спортсмену, все більше значення 

приймає вивчення тренувального процесу. Настає час, коли без 

застосування тренажерних пристроїв неможливо буде досягти 

високих спортивних результатів.  

Визначено, що суттєвих розходжень між показниками 

фізичної та технічної підготовленості практично не 

встановлено. Так на початку проведення експерименту обидві 

групи мали практично однаковий рівень підготовленості, жодне 

порівняння між показниками по окремим тестам виявилось не 

достовірним (р – 0,05).  

В ході дослідження ми використовували комплекси вправ з 

використанням тренажерів «Снайпер» і «Sупер Sтрайкер» та 

допоміжного обладнання у вигляді стаціонарних та переносних 

футбольних стінок. 

Експериментально доведено, що застосування тренажерів та 

допоміжного обладнання в тренуванні юних футболістів дозволяє 

значно підвищити показники підготовленості і відповідно 

підвищити ефективність дій гравців на майданчику. За всіма 

тестами рівень приросту значно більший у футболістів з 

експериментальної групи. Найбільші зрушення в 

експериментальній групі відбулись за тестами «стрибок вгору 

з місця» – на 73% та «вкидання м’яча двома руками із-за 

голови» – на 55%. В контрольній групі максимальний відсоток 

приросту не перебільшував 11 – 12%. Рівень технічної 

підготовленості також за всіма тестами суттєвіше збільшився 
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у футболістів експериментальної групи. Більше ніж в два рази 

покращились результати тесту удари по воротам (144%). На 77% 

покращились результати тесту «удари м’яча на дальність» і на 

42% «удари м’яча на точність». В контрольній групі відсоток 

приросту не перебільшував 10% за жодним з проведених тестів. 

Таким чином необхідно зазначити, що покращення фізичної 

та технічної підготовленості відбувається за рахунок 

правильно підібраних адекватних методик тренування і 

перспективним в даному напрямку є використання тренажерів та 

допоміжного обладнання в тренувальному процесі футболістів. 
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