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Кірюшко Ярослав, Кулик Ніна 

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА СТУДЕНТІВ  
ГРУПИ ПСМ З ФУТЗАЛУ  

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглядається питання фізичного вдоско-
налення студентів групи підвищення спортивної майстерності 
«Футзал» під час навчання у закладі вищої освіти. Автором 
запропоновано комплекс засобів щодо покращення як загальної 
фізичної, так і спеціальної фізичної підготовки протягом річного 
циклу, що буде підґрунтям для подальших успіхів у змаганнях 
проти суперників.  

Ключові слова: студент, футзал, тренувальний процес, фізична 
підготовка. 

Kiriushko Yaroslav, Kulyk Nina. Physical training of students of 
the psm group of futsal. 

Abstract. At the article, the nutrition of the physical education of 
students in the group of advanced sportsmanship "Futsal" is considered. 
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The author has proposed a complex of measures to improve both the 
general physical and special physical training of the river cycle, which 
will be the ground for further success in the minds of superniks. 

Key words: student, futsal, training process, physical training. 

Постановка проблеми. Змагальна діяльність вимагає 

від спортсменів значних за величиною та тривалістю 

навантажень, пов’язаних не тільки із вдалим виконанням 

техніко-тактичних прийомів, як вказують науковці  

Ж. Л. Козіна, 2010; В. М. Платонов, М. М. Булатова, 1995, але 

й максимальної мобілізації фізичних можливостей організ-

му. Саме вдале поєднання кваліфікованим опануванням 

технічними прийомами і розвитком фізичних якостей на-

дає переваги у змаганнях проти суперника. Тобто, спор-

тивний результат дорівнює сумі техніки і рухових якостей. 

Однак, на конкретних етапах тренування, особливо у 

віковий період 17-21 років, коли юнаки навчаються у 

закладах вищої освіти, розподіляти вправи з техніки та 

фізичної підготовки вкрай потрібно, оскільки тренуван-

ням, спрямованим на розвиток фізичних якостей, нехту-

вати не можна. Вони обов'язково мусять відбутися за умов 

високих та максимальних напружень [5; 9]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Аналіз літе-

ратурних джерел вказує (Ж. Л. Козіна, 2009; В. М. Платонов, 

М. М. Булатова, 1995; П. Н. Рабінович, В. Т. Лоос,  

Д. І. Лавриненко, 1990), що у наукових дослідженнях з 

теорії та методики підготовки спортсменів на етапі підго-

товки до вищих досягнень, широко представлено методич-

ні аспекти оптимізації як загальної, так і спеціальної фізик-

ної підготовки. Високі вимоги до змагальної діяльності у 

футзалі вимагають нових методичних розробок для 

покращення підготовленості гравців. 

Дослідження наукових джерел (В. Е. Левчук, 2006;  

О. Т. Мазурчук, 2015), вказують на необхідність гарної 

атлетичної підготовленості футзалістів у протиборствах із 
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суперником під час гри. Тому належна спортивна форма 

повинна передбачатись протягом тренувального процесу з 

найбільш раціональними та ефективними заходами. Нау-

кові фахівці (В. М. Платонов, 2013; В. Н. Шамардін, 2012) 

звертають увагу на пріоритетне значення покращення 

швидкості та сили спортсменів в ігрових видах спорту, бо 

велика кількість техніко-тактичних прийомів, які застосо-

вують гравці під час змагань, вимагають максимально 

проявляти зазначені фізичні якості проти суперника. 

Мета роботи: полягає у дослідженні і впровадженні у 

тренувальний процес студентів, які займаються у групі 

підвищення спортивної майстерності «Футзал» закладу 

вищої освіти, ефективних засобів та методів покращення 

фізичної підготовки. 

Згідно з метою роботи визначені завдання: 

1. Проаналізувати науково-методичну літературу щодо 

вдосконалення фізичної підготовки кваліфікованих 

футзалістів різних ігрових амплуа. 

2. Розробити систему заходів, які сприятимуть покращен-

ню фізичної підготовленості студентів, які займаються у 

групі підвищення спортивної майстерності з футзалу у 

закладах вищої освіти. 

3. Експериментально обґрунтувати педагогічні умови роз-

витку фізичних якостей студентів ННІФК групи підви-

щення спортивної майстерності «Футзал». 

Результати досліджень. У результаті аналізу науково-

методичної літератури нами була розроблена методика 

фізичної підготовки студентів, які здобувають вищу освіту 

у ННІФК групи ПСМ «Футзал». Для покращення розвитку 

фізичних можливостей було запропоновано різноманітні 

фізичні вправи, які розподілялись згідно поставлених 

завдань у структурних частинах кожного тренувального 

заняття. Заплановане навантаження розраховувалося на 
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навчальний рік, але у зв’язку з початком військових дій  

24 лютого 2022 р., які розпочала Російська Федерація 

проти незалежної України, педагогічний експеримент у 

групі з цього дня був завершений [1], а для аналізу 

результатів підготовленості студентів-спортсменів взято 

період за чотири місяці.  

Загальна фізична підготовка футзалістів здійснюва-

лася у перші чотири тижні навчально-тренувального про-

цесу, де застосовували навантаження з великої кількості 

вправ, що базувалися на поступовому його підвищенні та 

рівня складності. Для спеціальної фізичної підготовки 

гравців були використані техніко-тактичні прийоми, спря-

мовані на підвищення швидкості реакції: прискорення з 

різноманітних початкових положень з виконанням технік-

них і тактичних елементів; зупинки, ривки і прискорення 

на 812 м з поверненням назад, стрибки згідно звукових і 

зорових команд та одночасним виконанням ігрових прийо-

мів; групові вправи у складі 24 футзалістів, які спрямо-

вувались на швидке переміщення у зазначені зони майдан-

чика із застосуванням ігрових прийомів. 

Ефективність розробленої нами методики визначалася 

за результатами зміни фізичної підготовленості гравців, 

отриманих під час проведення педагогічного експери-

менту. Дані, представлені у табл. 1 та рис. 16, вказують на 

позитивну динаміку отриманих показників. 

Результати дослідження вказують, якщо на початку 

експерименту швидкісні можливості студентів, які 

виявлялися за допомогою тестів з бігу на 15 м з місця та  

30 м з місця, свідчать на величину відповідно 2,4±0,05 с та 

4,4±0,07 с, то наприкінці експерименту ці показники 

покращились відповідно до 2,3±0,06 с і 4,3±0,05 с або ж  

4,2 % та 2,3 % (табл. 1 та рис. 1). 
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Таблиця 1 

Результати зміни загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості футзалістів протягом досліджуваного 

періоду (n=15) 

№ Тести x п± x к± η, % 

1 Біг 15 м з місця, с 2,4±0,05 2,3±0,06 4,2 
2 Біг 30 м з місця, с 4,4±0,07 4,3±0,05 2,3 
3 Човниковий біг 10 м х 3, с 8,4±1,57 8,2±1,8 2,4 
4 Стрибок у довжину з 

місця, см 
237,2±4,62 241,0±4,28 1,6 

5 Стрибок угору з місця, см 33,5±4,35 34,3±4,44 2,4 
6 Віджимання в упорі 

лежачи,  
к-сть разів 

27,4±3,63 28,7±4,12 
4,7 

7 Біг 30 м з веденням м’яча, 
с 

5,1±0,12 5,0±0,14 
2,0 

8 Ведення м’яча «вісімкою», 
с 

16,4±1,82 16,1±1,95 
1,8 

 

 
Рис. 1. Динаміка результатів з бігу протягом досліджуваного періоду 

Дослідження розвитку спритності протягом експери-

ментального періоду вказало на зростання показників на 

2,4 %, де на початку результати тесту «Човниковий біг 10 м 

х 3» були 8,4±1,57 с, а після - 8,2±1,8 с (табл. 1 та рис. 2). 

Тестування вибухової сили м’язів ніг змінилося 

протягом досліджуваного періоду від 237,2±4,62 см до 

241,0±4,28 см у тесті «Стрибок у довжину з місця» та від 

33,5±4,35 см до 34,3±4,44 см у тесті «Стрибок угору з 

місця». У відсотковому відношенні результати виросли 

відповідно на 1,6 % і 2,4 % (табл. 1 та рис. 3). 

0

5

на початку дослідження наприкінці дослідження 

ДИНАМІКА РЕЗУЛЬТАТІВ З 
БІГУ 

Біг 15 м з місця, с Біг 30 м, с 
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Рис. 2. Динаміка результатів тесту «Човниковий біг 10 м х 3» 

протягом досліджуваного періоду 

 

 
Рис. 3. Динаміка результатів тесту «Стрибок у довжину з 

місця» та «Стрибок угору з місця» протягом досліджуваного періоду 

Завдяки проведеному експерименту і цілеспрямо-

ваному розвитку, відбулося покращення силових можли-

востей м’язів плечового поясу, де результати у тесті 

«Віджимання в упорі лежачи» були на початку дослід-

ження 27,4±3,63 разів, а по закінченню стали 28,7±4,12 

разів, або ж виросли на 4,7 % (табл. 1 та рис. 4). 

 
Рис. 4. Динаміка результатів тесту «Віджимання в упорі лежачи» 

протягом досліджуваного періоду 
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На 2,0 % покращилися результати тесту «Біг 30 м з 

веденням м’яча», де протягом дослідження показники 

змінилися від 5,1±0,12 с до 5,0±0,14 с (табл. 1 та рис. 5). 

 
Рис. 5. Динаміка результатів тесту «Біг 30 м з веденням м’яча» 

протягом досліджуваного періоду 

Динаміка результату протягом експерименту, що 

визначало спеціальну фізичну підготовленість футзалістів 

за допомогою тесту «Ведення м’яча «вісімкою»», була 

наступною: якщо до експерименту величина складала 

16,4±1,82 с, то після - 16,1±1,95 с., а приріст склав 1,8 % 

(табл. 1 та рис. 6). 

 
Рис.6. Динаміка результатів тесту «Ведення м’яча «вісімкою» 

протягом досліджуваного періоду 

Представлені результати вказують, що методика 

педагогічного експерименту, включена у навчально-

тренувальний процес студентів групи ПСМ з футзалу 

ННІФК, позитивно вплинула на розвиток їх фізичних 

якостей та на загальний рівень підготовленості. 
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Висновки та перспективи подальших досліджень. 

1. Аналіз науково-методичної літератури щодо проведення 

тренувального процесу кваліфікованих футзалістів різ-

них ігрових амплуа вказує на важливе значення фізичної 

підготовки, яка допомагає досконало оволодівати 

технічними прийомами футзалу, покращувати тактичну 

діяльність гравців, підводити їх у найкращій спортивній 

формі до змагань із суперником, формувати психологічну 

готовність до виснажливої спортивної діяльності. 

2. Під час проведення педагогічного експерименту фізичну 

підготовку студентів, які займаються у групі підвищення 

спортивної майстерності з футзалу, необхідно здійсню-

вати за допомогою системи заходів, спрямованих як на 

використання фізичних вправ загального впливу, вправ з 

інших видів спорту, так і спеціальні підготовчі вправи з 

характерною для футзалу руховою діяльністю, вправи 

техніко-тактичного спрямування, гра у футзал. 

3. Результати тестів щодо визначення розвитку фізичних 

якостей студентів ННІФК групи підвищення спортивної 

майстерності «Футзал» вказують на позитивний приріст, 

що свідчить про те, що експериментальна методика тре-

нувального процесу може бути використана у підготовці 

гравців на етапі підготовки до вищих досягнень. 

Подальші дослідження будуть спрямовані у напрямі 

вивчення питань удосконалення техніко-тактичної підго-

товки студентів у грі «Футзал», які здобувають вищу освіту 

у спеціалізованих навчальних закладах. 
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Анотація. В статті проаналізовано особливості тренувального 
процесу юних каратистів у групі початкової підготовки. 
Встановлено, що для успішної діяльності юного спортсмена-
каратиста необхідний гармонійний, комплексний підхід до 
фізичної, тактичної, психологічної та інтелектуальної підготовки.  
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Korniychuk Dmytro, Chhaylo Mykola. Characteristics of the 
training process of young karate people in the initial training group. 

Abstract. The article analyzes the peculiarities of the training 
process of young karatekas in the initial training group. It has been 
established that a harmonious, comprehensive approach to physical, 
tactical, psychological and intellectual training is necessary for the 
successful activity of a young karate athlete. 
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