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Анотація  

Актуальність. У спортивній практиці актуальним є питання застосування 

комплексної програми оптимізації навантаження і спеціальних засобів 

відновлення футболістів.  

Мета: визначення напрямків підвищення рівня спеціальної підготовки 

футболістів у передзмагальному періоді підготовки за рахунок оптимізації 

навантаження і застосування спеціальних засобів відновлення футболістів.  

Матеріал і методи. Теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-

методичної літератури, анкетне опитування, педагогічні спостереження, 

педагогічне тестування, педагогічний експеримент, методи математико-

статистичної обробки даних. 

Результати. У ході дослідження здійснено аналіз форм, методів і засобів 

відновлення у передзмагальній підготовці, визначено найбільш доступні в 

умовах підготовки студентської команди достатньо ефективні засоби 

відновлення: сауна, спортивний масаж, апаратний масаж, відновлювальний 

масаж, контрастний душ. Розроблена тренувальна програма передзмагального 

етапу для збірної студентської команди з футболу Університету Грінченка.  

Висновки. Показано, що підготовка футболістів у передзмагальному 

мезоциклі повинна бути комплексною, включати відповідне навантаження і 

відновлювальні процедури, використання спеціально-підготовчих і техніко-

тактичних вправ і контрольних ігор, що повинно стабілізувати оптимальний 

рівень індивідуальної спортивної форми гравців і команди в цілому. 

Ключові слова: футбол, студенти, передзмагальна підготовка, засоби 

відновлення. 
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Abstract  

Introduction. In sports practice, the urgent issue is the use of a comprehensive 

load program and special ways to athletes recovery. 

Aim is to determine the strategy of increase level in special training of soccer 

players during pre-competition training by optimizing the load and using special means 

for athletes recovery. 

Material and methods. Theoretical analysis and generalization of scientific and 

methodological literature’s data, questionnaires, pedagogical observation, pedagogical 

testing, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 

Results. During the study the forms, methods and means of athletes recovery in 

pre-competition training were analysis; the most accessible for the student soccer team 

were identified as sauna, sports massage, recovery and apparatus massage, contrast 

shower. The pre-competitive training program for the soccer student team of the 

University of Grinchenko was developed.  

Conclusions. It is shown, the training of soccer players in the precompetitive 

mesocycle should be comprehensive, include loads and appropriate recovery; the use 

of special preparatory, technic-tactical exercises, control games to stabilize the optimal 

state of individual players and the entire team. 

Key words: soccer, students, pre-competition training, recovery means. 

 

Вступ. Удосконалення 

тренувального процесу в футболі — 

одна з проблем на сучасному етапі 

розвитку виду спорту. Одним із шляхів 

розв’язання даної проблеми є пошук 

раціональних форм планування 

тренувальних навантажень в 

передзмагальному періоді підготовки 

[5; 7]. Передзмагальний період є 

завершальним етапом підготовки до 

змагальних виступів, він має завдання 

збереження досягнутого рівня 

спеціальної фізичної підготовленості, 

удосконалення техніко-тактичної 

майстерності футболістів, засвоєння 

спеціальних знань і вмінь з тактики і 

стратегії гри, визначення оптимального 

складу команди [6]. Планування 

передсезонних періодів, що дозволять 

спортсмену адаптуватися до 

фізіологічних умов, мінімізуючи ризик 

травм і збільшуючи доступність гравців 

для занять, має бути однією з 

передсезонних цілей у цьому періоді 

[16]. По суті, можна виділити два 

основних періоди: конкурентний період 

і неконкурентний період. Останній 

зазвичай ділиться на дві фази: 

міжсезоння і передсезонні фази. 

Передсезонний період визначається як 

період після міжсезоння, коли 

тренування проводяться колективно і 

часто включають товариські матчі [15]. 

Для забезпечення виконання даних 

цілей є необхідним ретельний підбір 

відповідних форм, методів, засобів 

тренування та засобів відновлення. 

Постановка проблеми. У даний час 

окремі тренери вважають, що основний 

компонент передзмагального періоду 

підготовки — це великі навантаження, 

та концентрують увагу на важливості 

фізичної підготовки своїх гравців, щоб 

мати можливість впоратися з 

подальшим змагальним періодом. Але у 

цей період не усі вони в програмах 

підготовки дотримуються оптимальних 

співвідношень між навантаженням і 

відновленням, від чого досить часто 

рівень втоми спортсменів збільшує 
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ризик отримання пошкоджень опорно-

рухового апарату, процес знижує 

адаптацію до футбольної практики. 

У зв’язку з цим актуальним є питання 

застосування комплексної програми 

оптимізації навантаження і спеціальних 

засобів відновлення футболістів 

студентської команди. 

Мета дослідження: визначення 

напрямків підвищення рівня спеціальної 

підготовки футболістів у 

передзмагальному періоді підготовки за 

рахунок оптимізації навантаження і 

застосування спеціальних засобів 

відновлення футболістів. 

Завдання дослідження:  

1. Визначити найдоступніші та 

найефективніші засоби відновлення 

спортсменів в умовах підготовки 

студентської збірної команди. 

2. Визначити особливості 

методики підготовки футболістів у 

передзмагальному періоді в 

стандартних умовах підготовки в 

попередньому сезоні. 

3. Розробити тренувальну 

програму передзмагального етапу для 

студентської збірної з футболу з 

урахуванням оптимізації навантаження і 

застосування спеціальних засобів 

відновлення футболістів. 

Матеріал і методи дослідження: 

теоретичний аналіз та узагальнення 

даних науково-методичної літератури, 

анкетне опитування, педагогічні 

спостереження, педагогічне тестування, 

педагогічний експеримент, методи 

математико-статистичної обробки 

даних. 

Дослідження проводились 

протягом 2019 року. У дослідженні 

брали участь 14 спортсменів, які мали 

спортивну кваліфікацію. На різних 

етапах експерименту проводилося 

однакове анкетування та тестування 

фізичної підготовленості спортсменів. 

Спортсмени виконали стандартну 

програму фізичної та інших видів 

передзмагальної підготовки протягом 

мезоциклу (28 днів). Потім було 

проведено перше анкетування і 

тестування (травень) перед змагальним 

періодом. Анкетування було 

запропоновано спортсменам, які 

представляли студентську збірну із 

футболу. Анкетне опитування 

проводилось до оцінки рівня розвитку 

рухових якостей для визначення 

індивідуальних суб’єктивних відчуттів 

спортсменів-футболістів у зв’язку з 

особливостями підготовки на етапі 

передзмагальної підготовки для 

виявлення залежності спортивного 

результату від рівня тренованості. 

Методи математичної статистики 

застосовувалися з метою обчислення та 

інтерпретації отриманих результатів у 

ході проведеного дослідження, 

визначалися середнє арифметичне 

даних; відсоткове співвідношення. Дані 

дослідження було оброблено на 

персональному комп’ютері за 

допомогою редактора електронних 

таблиць «Exel 2010 Windows». 

Для оцінки рівня розвитку рухових 

якостей нами були використані наступні 

тести: для оцінки спеціальної фізичної 

підготовленості — біг на 30 м, стрибок 

у довжину з місця, біг 7 × 50 м, біг на 

60 м, човниковий біг — 2 × 5 м; 2 × 10 м; 

2 × 15 м; 2 × 20 м; 2 × 25 м, біг з 

набіганням (біг підтюпцем за 5 м до 

стартової лінії) на 30 м, для оцінки 

загальної фізичної підготовленості 

спортсменів-футболістів 

використовували тест Купера. 

Тестування проводилося за загально 

прийнятими методиками. 
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Таблиця 1  

Методика тренувань на першому етапі (травень 2019) передзмагальної підготовки студентської збірної з футболу 
 

Підготовча частина — тривалість 15 хвилин 

Зміст вправи Дозування Завдання 

Біг підтюпцем (повільний 

біг) 

3 хв (400 м) Виведення на робочий рівень ЧСС 

Стретчинг 5–7хв Підготовка м’язів до бігової роботи 

Спеціально-бігові вправи 5 хв Вдосконалення техніки бігу 

Основна частина — тривалість 60 хвилин 

Зміст вправи Дозування Завдання Заохочення / покарання 

 

«Квадрат» 

(4:2) 

 

5 хв 

Виконати 15 передач у вправі у два дотики «квадрат» Гравці, які стояли на лініях квадрата (віддавали 

передачі), стають в квадрат після другого відбору 

Відібрати м’яч,  

виконати 15 передач після відбору у вправі «квадрат» 

Гравці, які відбирали м’яч, повинні ще один раз після 

відбору забрати м’яч 

Тримання 

м’яча 

(ногами) 

3×8 хв 

(відпочинок 

між серіями 

1 хв) 

Тримання м’яча за рахунок передач в два дотики якомога довше 

часу однією командою 

10 стрибків до грудей, вся команда, після тримання 

м’яча іншою командою більше ніж 1хв 30 с 

Удари по 

воротах із 

місця 

8 хв. 4 і більше пропущених м’ячів воротарями під час серії ударів по 

воротах з місця 

10 стрибків до грудей, всі, хто наносив удари 

4 і більше пропущених м’ячів воротарями під час серії ударів по 

воротах з місця 

10 стрибків, коліна підтягнути до грудей 

Двостороння 

гра 

20 хв Знаходження всіх гравців на своїй частині поля при обороні Зарахування додаткового голу за кожного, хто не 

повернувся на свою половину поля 

Знаходження всіх гравців команди, що атакує, на половині поля 

суперника в період взяття воріт (окрім воротаря)  

Не зарахування забитого м’яча 

Знаходження всіх гравців на своїй частині поля при обороні. 

Знаходження всіх гравців команди, що атакує, на половині поля 

суперника під час і в період взяття воріт 

10 стрибків, коліна підтягнути до грудей, вся команда 

Заключна частина 

Зміст вправи Дозування Завдання 

Аеробна заминка 5 хв Відновлення після тренування 

Заключний Стретчинг 10 хв Забезпечення трофічних процесів у м’язових тканинах 

Додаткова індивідуальна робота над технічною підготовкою не під час тренувального процесу 



У вересні 2019 р. перед 

заключним етапом змагань 

виконувалася запропонована нами 

експериментальна методика тренувань 

на передзмагальному етапі підготовки 

студентської збірної з футболу. Після 

виконання запропонованої програми 

виконувалося друге анкетування для 

тієї ж групи спортсменів з метою 

оцінки фізичної, техніко-тактичної, 

психологічної підготовленості, рівня 

втоми та відновлення після 

навантажень, що моделюють 

змагальну діяльність. 

Дослідження виконане у 

відповідності до основних принципів 

біоетики. 

Результати дослідження та їх 

обговорення. Відомо, що методика 

тренувань на передзмагальному етапі 

не повинна містити великого об’єму 

інтенсивної роботи, але враховувати 

необхідність збереження 

функціональних можливостей систем 

та механізмів на вихідному рівні [1, 8]. 

Відповідно до даних особливостей 

була застосована методика підготовки 

на передзмагальному етапі збірної 

Київського університету імені Бориса 

Грінченка з футболу до Чемпіонату 

м. Києва та Чемпіонату України 

(табл.1). 

Методика першого етапу 

передзмагальної підготовки 

передбачала досягнення додаткового 

зав дання — формування командних 

тактичних навичок у грі в обороні та 

захисті за допомогою чисельної 

більшості в зоні знаходження м’яча, 

що досягалося засобом застосування 

покарань у формі додаткових фізичних 

навантажень за невиконання певних 

ігрових настанов. У першій методиці 

основним тренувальним засобом була 

двостороння гра із завданням переходу 

всіх гравців (окрім воротаря) на 

половину поля суперника під час атаки 

та знаходження всіх гравців за 

центральною лінією своєї половини 

поля під час захисту. 

Після першого етапу 

передзмагальної підготовки було 

проведено анкетування, яке оцінювало 

суб’єктивні стани фізичної готовності 

спортсменів (табл. 2) в травні 2019 р. 

Відомо, що використання 

суб’єктивних шкал для оцінки 

індивідуального сприйняття 

інтенсивності тренувань, таких як 

оцінка сприйманого навантаження 

(RPE — rating of perceived exertion), що 

була запропонована [11], були широко 

використані у футболі. Ці суб’єктивні 

підходи були перевірені на 

відповідність різними внутрішніми і 

зовнішніми показниками 

тренувального навантаження, і було 

висловлено припущення, що ці підходи 

можуть привести до достовірного 

порівняння даних [12]. 

Були розглянуті питання, що 

представляють інтерес для аналізу 

суб’єктивних відчуттів спортсменів 

щодо ефективності застосованої 

раніше методики підготовки в 

передзмагальному періоді. 

Спортсменам були запропоновані 

наступні питання: 

• Оцініть в балах (0–10) свою 

фізичну підготовленість перед 

початком передзмагального періоду. 

• Оцініть в балах (0–10) свою 

техніко-тактичну підготовленість 

перед початком передзмагального 

періоду.  

• Оцініть в балах (0–10) рівень 

своєї психологічної готовності.
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Таблиця 2  

Показники фізичної  підготовленості футболістів студентської збірної  

до першого передзмагального етапу (квітень 2019 р.) 

Спортсмен 

Тести 

Б
іг

 3
0
 м

 (
с)

 

С
тр

и
б
о
к
 у

 д
о
в
ж

и
н

у
 з
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1
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; 
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1
5
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2
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2
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 2
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2
5
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Б
іг

 з
 н
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іг
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н

я
м

 (
б
іг

 

п
ід

тю
п

ц
ем

 з
а 

5
 м

 д
о
 

ст
ар

то
в
о
ї 

л
ін

ії
)3

0
м

. 

Т
ес

т 
К

у
п

ер
а,

 м
 

1 4.1 2.59 65.1 8.0 31.3 4.0 3010 

2 4.0 2.65 64.9 7.9 30.5 3.9 2995 

3 4.1 2.55 65.3 8.0 30.9 4.0 2850 

4 3.9 2.65 64.4 7.8 30.4 3.6 3005 

5 4.2 2.50 65.0 8.1 32.1 4.0 2827 

6 4.1 2.57 64.9 8.1 31.9 4.0 2984 

7 4.0. 2.45 64.1 8.0 31.2 3.9 3014 

9 4.0 2.65 63.9 7.9 31.1 3.9 3065 

10 3.8 2.65 64.8 7.7 30.0 3.7 3002 

11 3.9 2.60 63.9 7.8 30.4 3.8 3017 

12 3.9 2.61 65.0 7.9 30.6 3.9 3112 

13 4.0 2.52 65.3 7.9 30.7 4.0 2993 

14 4.1. 2.50 65.5 8.0 32.0 4.0 2791 

• Оцініть в балах (0–10) ступінь втоми 

після змагальних навантажень. 

• Оцініть в балах (0–10) ступінь 

відновлення після навантажень, що 

моделюють змагальну діяльність 

(змагань, матчів). 

Обговорення результатів 

дослідження. Анкетування щодо 

суб’єктивної оцінки стану спортсменів 

до першого передзмагального періоду 

виявило такі результати: стан своєї 

фізичної підготовленості футболісти 

збірної Університету Грінченка 

оцінювали від 4 до 7 балів, середнє 

значення становило — 5,85 балів; 

техніко-тактична підготовленість була 

оцінена в діапазоні 4–8 балів, а 

середній бал становив — 6,07; свою 

психологічну готовність футболісти 

оцінили від 4 до 7 балів, а середнє 

значення становило — 5,57; ступінь 

втоми був оцінений від 5 до 8 балів, 

середній бал становив — 6,31; ступінь 

відновлення була оцінена в діапазоні 

4–8 балів, середній бал становив — 

6,07. 

Для оцінки ефективності фізичної 

підготовки на першому 

передзмагальному етапі (травень 2019 

року) було проведено тестування 

фізичної підготовленості футболістів 

збірної Університету Грінченка 

(табл. 2). 

Свою фізичну підготовленість 

футболісти студентської збірної із 

футболу оцінювали балами, близькими 

до тих, яким відповідали результати 

тестування їх фізичних якостей: 

відповідність оцінці «добре» і 

«задовільно» відобразилася в балах 

анкетування від 4 до 8. Проте 

спортсмени, які показали за 
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результатами тестування фізичних 

якостей «відмінно», не оцінили 

відповідним балом анкетування свою 

фізичну підготовленість. 

Оцінювання техніко-тактичної 

підготовленості футболіста — це 

комплексний аналіз тренером всіх 

ігрових дій під час контрольних ігор (у 

передзмагальному мезоциклі) [2; 4]. На 

найвищому рівні для цього 

використовуються сучасні методи 

статистики. При недоступності цих 

методів оцінка техніко-тактичної 

підготовки носить певний 

суб’єктивний характер. Даний вид 

підготовки ми оцінювали за 

допомогою оцінки тренера 

студентської збірної. Нами було 

порівняно результати анкетування та 

оцінка надана техніко-тактичним діям 

гравцям. Внаслідок цього ми зробили 

висновок, що 11 із 14 футболістів 

студентської збірної досить об’єктивно 

оцінюють свою техніко-тактичну 

підготовленість. 

Рівень психологічної 

підготовленості в ігрових командних 

видах спорту, зокрема футболі, 

визначається здатністю до прийняття 

раціональних рішень в складних 

ігрових ситуаціях [3]. При наявності 

методик, що оцінюють психологічну 

підготовленість спортсмена, оцінка 

даної здатності способом 

спостереження вказує на рівень 

психологічної підготовленості 

безпосередньо під час змагальної 

діяльності. Відповідно, оцінюючи 

футболістів студентської збірної за 

даним критерієм, ми зробили висновок 

про те, що 8 з 14 гравців оцінили себе 

об’єктивно; 4 переоцінили свою 

психологічну підготовленість; 2 — 

недооцінили. 

Про ступінь втоми після 

змагальних навантажень і ступінь 

відновлення після навантажень, що 

моделюють змагальну діяльність, 

може свідчити реакція ЧСС 

(збільшення ЧСС після виконання 

вправ в тому ж об’ємі та з тією ж 

інтенсивністю більше, ніж зазвичай, а 

також більш повільне відновлення 

ЧСС до вихідного рівня) на виконання 

фізичних навантажень в тренуваннях, 

що відбуваються після змагань 

(контрольних ігор). Також на ступінь 

втоми вказує здатність виконувати 

вправи в тому ж об’ємі і з тією ж 

інтенсивністю після змагальних 

навантажень. Використовуючи ці 

методики оцінки за допомогою 

пульсометрії та спостереження, ми 

дійшли висновків щодо ступеню 

втоми: 7 гравців оцінили себе 

об’єктивно; 3 — переоцінили; 4 — 

недооцінили. Співставлення 

результатів анкетування та 

спостереження щодо ступеню 

відновлення після навантажень, що 

моделюють змагальну діяльність, 

показало, що 9 гравців оцінили себе 

об’єктивно; 3 — переоцінили; 2 — 

недооцінили. 

Анкетування суб’єктивних станів 

до другого змагального періоду 

виявило такі результати: стан фізичної 

підготовленості футболісти 

студентської збірної оцінили в межах 

5–9 балів, середнє значення становило 

— 7.28; техніко-тактична 

підготовленість була оцінена від 6 до 9 

балів, середній бал становив — 7.28; 

свою психологічну готовність 

футболісти оцінили від 6 до 8 балів, а 

середнє значення становило — 6.92; 

ступінь втоми був оцінений від 5 до 8 

балів, середній бал становив — 6.64; 

ступінь відновлення була оцінена в 
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діапазоні 5–9 балів, середній бал 

становив — 6.57. 

Після другого передзмагального 

етапу показники фізичної 

підготовленості футболістів 

студентської збірної виглядали 

наступним чином (табл. 3).

Таблиця 3  

Показники фізичної підготовленості футболістів студентської збірної  

після другого передзмагального етапу 

Спортсмен 

 

Тести 

Б
іг

 3
0
 м

 (
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о
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о
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0
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Т
ес

т 
К

у
п

ер
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1 4.1 2.65 65.0 8.0 31.1 4.0 3017 

2 4.0 2.67 64.5 7.9 30.5 3.8 3005 

3 4.1 2.55 65.1 8.0 30.9 4.0 2950 

4 3.9 2.69 64.1 7.8 30.4 3.6 3007 

5 4.1 2.56 64.7 8.0 31.9 4.0 2940 

6 4.0 2.57 64.2 7.9 31.1 3.9 3041 

7 4.0. 2.54 63.5 8.0 30.7 3.9 3026 

9 4.0 2.68 63.7 7.9 30.3 3.9 3087 

10 3.8 2.73 64.8 7.7 29.7 3.6 3021 

11 3.8 2.64 63.5 7.7 30.1 3.8 3017 

12 3.9 2.61 65.0 7.8 30.0 3.9 3201 

13 4.0 2.52 65.0 7.9 30.7 4.0 3004 

14 4.1. 2.50 65.1 8.0 31.9 4.0 2892 

 

Використовуючи ті ж методики 

для оцінки об’єктивності анкетування 

футболістів студентської збірної із 

футболу, що і перед першим 

передзмагальним мезоциклом, ми 

отримали такі результати: 

 Оцінка своєї фізичної 

підготовленості зросла з 5.85 до 7.28. 

Це було обумовлено об’єктивними 

факторами, оскільки фізична 

підготовленість зросла: 11 гравців 

оцінили себе об’єктивно; 1 — 

переоцінив свою фізичну 

підготовленість; 2 — недооцінили. 

 Оцінка техніко-тактичної 

підготовленості теж зазнала змін і 

зросла з 6.07 до 7.28. Співставлення 

результатів анкетування і об’єктивних 

показників виявило, що 13 із 14 гравців 

оцінюють себе об’єктивно; 1 — 

переоцінює свою техніко-тактичну 

підготовленість. 

 Оцінка рівня психологічної 

підготовленості зросла з 5.57 до 6.92 

балів, що обумовлено високим рівнем 

фізичної і техніко-тактичної 

підготовленості, який опосередковано 

впливає на психологічну 

підготовленість. 12 футболістів збірної 

команди оцінили себе об’єктивно; 1 — 

переоцінив свою психологічну 

підготовленість; 1 — недооцінив. 
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 Оцінка ступеня втоми після 

змагальних навантажень зросла з 6.31 

до 6.34. 8 гравців оцінили себе 

об’єктивно; 3 — переоцінили; 3 — 

недооцінили. 

 Оцінка ступеня відновлення після 

навантажень, що моделюють 

змагальну діяльність (змагань, матчів). 

змінилася на 0.50 бала, з 6.07 до 6.67. 

10 гравців оцінили себе об’єктивно; 2 

— переоцінили; 2 — недооцінили. 

Аналіз результатів тестування 

фізичної підготовленості після 

застосування методики тренувань на 

першому та на другому етапі 

передзмагальної підготовки виявив 

зростання фізичної підготовленості 

після другого етапу: біг 30 м — 

мінімальні показники зросли на 0,1 с; 

стрибок у довжину з місця — 

мінімальні показники зросли на 0.07 м, 

максимальні на 0.08 м; біг 7 × 50 м (с) 

— мінімальні показники зросли на 

0.4 с, максимальні — на 0.5 с; біг 60 м 

— мінімальні показники зросли на 

0.1 с, максимальні — на 0.1 с; 

човниковий біг 2 × 5 м; 2 × 10 м; 

2 × 15 м; 2 × 20 м; 2 × 25 м — мінімальні 

показники зросли на 0.1 с, максимальні 

— на 0.3 с.; біг з набіганням (біг 

підтюпцем за 5 м до стартової лінії) 

30 м — максимальні показники зросли 

на 0.1 с; тест Купера — мінімальні 

показники зросли на 101 м, 

максимальні — на 89 м. 

Відомо, що у дорослих і елітних 

спортсменів участь в змаганнях 

сприймається як складна ситуація, в 

якій вони перебувають у більш 

приємних афективних станах, в 

порівнянні з негативними станами в 

період перед змаганнями. Цей профіль 

відносно стабільний протягом сезону 

ігор, можливо, через їх змагальний 

досвід. Показано, що існує 

взаємозв’язок між психологічними і 

фізіологічними станами, і це може дати 

ключ до розуміння стресу в період 

змагання [9]. 

Нами була здійснена 

диференціація тренувальних ефектів 

відповідно до оцінки суб’єктивних 

станів, що дозволило здійснити 

характеристику методики другого 

передзмагального періоду. Зростання 

рівня фізичної підготовленості є 

частковим завданням 

передзмагального періоду, проте при 

недостатній фізичній підготовленості 

спортсменів може вирішуватися дане 

завдання. Також об’єм фізичного 

навантаження може знижуватися при 

стані перетренованості спортсмена. 

Методика тренувань у другому 

передзмагальному періоді мала 

менший об’єм навантажень в 

порівнянні з першим. Зазвичай в 

європейських і навіть австралійських 

елітних клубах загальна відстань, 

інтенсивність бігу і завантаження 

гравців значно знижується від 

передсезонних до сезону, тоді як зміни 

середньої швидкості залишаються 

постійними [14]. 

Наприклад, в чотирьох різних 

професійних футбольних командах 

Данії та Португалії відмінності між 

тижнями були невеликими, однак 

спостерігалося внутрішньо тижневе 

коливання, враховувалися 

навантаження, пов’язані з великим 

обсягом і меншою інтенсивністю [10]. 

Відповідно зростання середнього 

бала в суб’єктивній оцінці фізичної 

підготовленості з 5.85 до 7.28 свідчить 

про певну втому, недовідновлення 

футболістів студентської збірної в 

першому передзмагальному періоді, 

відповідно доцільним було зниження  
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об’єму фізичного навантаження в 

другому передзмагальному періоді. 

Техніко-тактична підготовка на 

другому передзмагальному періоді 

здійснювалася за допомогою більшої 

групи засобів. Завдання, які ставилися 

перед футболістами студентської 

збірної, були більш варіативні, 

змагальний метод у вправах дозволив 

зрости техніко-тактичним навичкам за 

суб’єктивною оцінкою студентів із 

6.07 до 7.28. 

Підготовка під час другого 

передзмагального періоду не містила 

безпосередніх засобів психологічної 

підготовки. Проте раціональний підбір 

засобів, правильна постановка завдань, 

методично обґрунтовані тренування 

дозволили опосередковано вплинути 

на рівень психологічної готовності, що 

відобразився в оцінці футболістів 

студентської збірної і зріс у порівнянні 

з першим передзмагальним періодом із 

5.57 до 6.92 балів. 

Методика другого 

передзмагального періоду передбачала 

застосування засобів відновлення: 

контрастного душу, спортивного 

відновлювального масажу, 

вібраційного апаратного масажу та 

сауни. Це трохи відрізнялося від 

засобів для відновлення після 

тренувань, які зазвичай 

використовуються професійними 

футбольними командами: занурення в 

холодну воду, активне відновлення, 

компресійний одяг, масаж та 

електростимуляція [13]. 

Для виконання відновлювального 

і вібраційного (апаратного) масажу 

декілька разів на тиждень 

запрошувалися відповідні фахівці. 

Застосування засобів відновлення в 

другому передзмагальному періоді по 

днях мезоциклу представлено в      

табл. 4. 

 

Таблиця 4 

Засоби відновлення в другому передзмагальному періоді по днях 

мезоциклу 
Засоби відновлення 

Процедури 

 

Дні  
мікроциклу 

Контрастний 

душ 

(5 хв) 

 

Відновлювальний 

масаж 

(до 20 хв) 

Вібраційний (апаратний) 

масаж найбільш втомлених 

груп м’язів  
(7 хв) 

Сауна 

(15 хв, 80°С) 

1 +  +  

2  + + + (10 хв) 

3 +  +  

4 + + +  

5 +  +  

6 + +  + (15 хв) 

7 +  +  

8 + +   

9 +    

10 +  + + (10 хв) 

11 + +   

12 +  +  

13 +    

14 +  + + (15 хв) 
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 Відповідно процеси відновлення 

проходили швидше, а ступінь втоми 

була нижчою, це студенти-футболісти 

оцінили в анкетуванні своїх 

суб’єктивних відчуттів, відповідаючи на 

питання: «Оцініть в балах (0–10) ступінь 

втоми після змагальних навантажень» та 

«оцініть в балах (0–10) ступінь 

відновлення після навантажень, що 

моделюють змагальну діяльність 

(змагань, матчів)». Середній бал на 

перше з питань зріс із 6.31 до 6.64, а на 

друге — з 6.07 до 6.57. 

Висновки:  

1. Здійснено аналіз форм, методів і 

засобів відновлення у передзмагальній 

підготовці, визначено найбільш 

доступні в умовах підготовки команди з 

футболу і достатньо ефективні засоби 

відновлення: сауна, спортивний масаж, 

апаратний масаж, відновлювальний 

масаж, контрастний душ. 

2. Розроблена тренувальна програма 

передзмагального етапу для збірної 

студентської команди з футболу 

Університету Грінченка, яка включала 

засоби відновлення в тренувальному 

році.  

3. Показано, що підготовка 

футболістів у передзмагальному 

мезоциклі повинна бути комплексною, 

включати відповідне навантаження і 

відновлювальні процедури, 

використання спеціально-підготовчих і 

техніко-тактичних вправ і контрольних 

ігор, що повинно стабілізувати 

оптимальний рівень індивідуальної 

спортивної форми гравців і команди в 

цілому.
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