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Лапицький Віталій 

КОНТРОЛЬ ІНТЕНСИВНОСТІ  
ПРИ ВИКОНАННІ ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ ВПРАВ  

У ПІДГОТОВКИ ФУТЗАЛІСТІВ  

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

Анотація. У статті розглядається контроль інтенсивності 
техніко-тактичних вправ у підготовки футзалістів. Техніко-тактичні 
вправи є основним засобом підготовки футзалістів, які викорис-
товуються методично вірно для виконання поставлених завдань. 
Аналізуються зміни ЧСС під час виконання ігрових вправ у футзалі, 
та рівень навантаження специфічного характеру залежно від 
значення спрямованості для спортсменів. 

Ключові слова: футзал, контроль, техніко тактичні вправи, 
навантаження 

Lapytskyi Vitalii. Control of intensity when performing 
technical and tactical exercises in the training of futsal players 

Abstract. The article examines the control of the intensity of 
technical and tactical exercises in the training of futsal players. Technical 
and tactical exercises are the main means of training futsal players, which 
are used methodically correctly to perform the tasks. Heart rate changes 
during the performance of game exercises in futsal, as well as the level of 
load of a specific nature, depending on the value of orientation for 
athletes, are analyzed. 

Key words: futsal, control, technical and tactical exercises, loads 
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Постановка проблеми. В багатьох вузах заняттям в 

групах підвищення спортивної майстерності організо-

вується за принципом спортивної спеціалізації. Це надає 

студентам удосконалюватися у вибраному виді спорту, а 

також освоювати нові види рухової активності залежно від 

їх інтересів і мотивів. В той же час для ефективності таких 

занять необхідно підбирати засоби і методи спеціалізації з 

тим, щоб вони забезпечували необхідну інтенсивність за-

нять з техніко-тактичної підготовки у футзалі. Тому в 

даний час актуальним є вибір ефективних засобів і методів 

техніко-тактичної підготовки адаптованих для студентсь-

кого контингенту. Для обґрунтування вибору засобів і 

методів техніко-тактичної підготовки групи підвищення 

спортивної майстерності з футзалу, необхідно оцінити 

інтенсивність специфічних вправ спортсменів. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Вданий час 

є значна кількість публікацій, присвячених оцінці інтенсив-

ності специфічності вправ, але контролю за виконанням із 

застосуванням новітніх технологій у спорті дуже мало. Це 

дозволяє обґрунтувати тренувальні режими і скласти 

рекомендації для тренувальних занять спортсменів. В 

основному розроблені тренувальні режими для наванта-

ження бігового характеру або роботи на велоергометрі. Що 

стосується специфічних вправу футзалі, то рекомендації по 

дозуванню навантаження розроблені, як правило для 

тренувань висококваліфікованих спортсменів і юних фут-

залістів ДЮСШ, подібні рекомендації розроблені і в інших 

ігрових  видах спорту: хокеї, баскетболі [4, c. 342], а для 

студентських груп підвищення спортивної майстерності з 

футзалу такі рекомендації не розроблялися. 

Разом з тим в спеціальній літературі немає обумов-

лених вимог до кількості повторень,тривалості і кількості 

серій для розвитку різних сторін підготовленості футза-
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лістів. Очевидно це пов’язано з різним рівнем підготов-

леності досліджуваних. Так на заняттях спрямованих на 

розвиток витривалості, тривалість ігрових серій, техніко-

тактичних вправ в дослідженнях триває від 3 до 15 хвилин 

кількість серій до 10. У Г.А. Лисенчука тривалість вправ від 

серії до серії зростає з 4 до 16 хвилин кількість серій  до 8. 

Такий режим для тренування зі студентами був би дуже 

жорстоким [1. с. 119].  

Наведені вище розбіжності диктують необхідність 

оцінювання фізіологічної інтенсивності специфічних 

вправ футзалу при виконанні їх футзалістами. Це б дозво-

лило обґрунтувати режим чергування навантаження і 

відпочинку при використанні техніко-тактичних вправ 

спортсменами. 

Результати досліджень. Педагогічний експеримент 

проводився в реальних умовах навчально-тренувального 

процесу групи спортивного удосконалення з футзалу 

ННІФК Сумського державного педагогічного університету 

імені А.С. Макаренка з однаковим рівнем техніко-тактичної 

підготовленості в кількості 12 спортсменів. Електричні 

імпульси серця записувалися і передавалися на прилад 

(Polar 71 Oi ) [2.c.17]. Це дозволило реєструвати ЧСС під час 

виконання вправ (таб.1). 

Таблиця 1 

Значення ЧСС під час виконання різних техніко-
тактичних тренувальних вправ 

Вправа 
Значення 

ЧСС до 
експер. 

Значення 
ЧСС після 

експер. 

Координаційний 
рівень 

складності 
Передачі м’яча в парах 
у вільному темпі 5 хв. 

137,5 ± 6,2 132±6,1 1 

Передачі м’яча в парах 
15 м. 10 хв.  

150 ± 7,3 148±7,0 2 

Передачі м’яча в парах 
в русі на хід партнеру 

175± 5,2 168±5.0 2 
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Передачі м’яча в парах 
15 м. 10 хв. 

130 ± 4,2 128±4,2 1 

Удари по воротах: 
Після обведення стійок 
і прискорення на 10 м. 
5.разів, 15 м відпочинок 
1хв. 5 разів 
 

156 ± 5,4 
180 ± 6,8 

151±5.1 
178±6.3 

2 
2 

Аналіз результатів зміни ЧСС показав, що при вико-

нанні вправ, у яких навантаження задається інтервальним 

методом ( рис 1). 

 
Рис. 1. Динаміка ЧСС при передачі м’яча в парах  

у вільному темпі 5 хв., передачі м’яча в парах 15 м. 10 хв.,  
передачі м’яча в парах 15 м. 10 хв. 

 

 

 
Рис. 2. Динаміка ЧСС при Після обведення стійок і прискорення на 10 

м. 5.разів, 15 м відпочинок 1хв. 5 разів 
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Під час виконання навантаження що задавалися футза-

лістам як це показано на рис 1., та на рис 2., до експери-

менту ЧСС був збілешиним, а після експерименту змен-

шилось це показує що адаптаційні процесі під час наван-

таження проходять вдало. Період відновлення ЧСС показує, 

що навантаження, яке задається у специфічних вправах 

футзалу, є доступним для спортсменів-студентів. В серед-

ньому відновлення ЧСС до початкового значення прохо-

дить за 3 хвилини. Наведені пульсові значення основних 

засобів футзалу дозволять визначити значення і спрямо-

ваність навантаження в специфічних вправах, а також 

розрахувати сумарну ЧСС навантаження для футзалістів. 

Класифікація рівнем навантаження специфічного 
характеру по значимості і спрямованості для 

футзалістів групи ПСМ 
Спрямва-

ність 
наван-

таження 

ЧСС 
уд./хв.. 

Трива-
лість 

наванта-
ження, хв 

Наванта-
ження 

Сумарна 
ЧСС 

навант. 
уд. 

% МПК 

Анаеробна 170 і 
більше 

25 
15 
7 

Велике 
Середнє 
Мале 

2549 
1890 
1100 

76-80 

Змішана 150-
168 

35 
30 
15 

Велике 
Середнє 
Мале 

3540-
3856 
2570-
2989 
1300-
1540 

68-72 

Аеробна 130-
147 

65 
50 
25 

Велике 
Середнє 
Мале 

4560-
4900 
3689-
4268 
2468-
2900 

56-69 

Висновки та перспективи подальших досліджень. 

1. Пропонована класифікація рівнів навантаження специ-

фічного характеру по значеннях і спрямованості для гру-

пи підвищення спортивної майстерності дозволяє вико-
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ристовувати кількісні величини при складанні трену-

вального процесу. Такою величиною виступає сумарно 

ЧСС. 

2. Подальші дослідження будуть направлені на розробку 

тренувального процесу групи підвищення спортивної 

майстерності з футзалу 
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Анотація. У статті розглянуто сучасну систему підготовки 
спортсменів. Доповнено тренувальну програму підготовки 
спортсменок у кінному спорті протягом річного тренувального 
циклу додатковими засобами для покращення фізичної підготовки. 
Доведено ефективність засобів рухливих ігор, що підтверджується 
статистичними даними. 


