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анотація. У статті розглянуто нові можливості розвитку спеціальної витривалості на основі моделювання 
ігрової діяльності футболістів. Мета. Експериментально перевірити вплив навантаження тренувального за-
няття на реакцію кардіореспіраторної системи в процесі моделювання ігрової діяльності футболістів. Мето-
ди. Моделювання і моніторинг змагальної діяльності. Визначення ступеня напруженості функціонального за-
безпечення за допомогою розрахункових характеристик «тренувального імпульсу». Результати. Застосова-
но спеціальні режими тренувальної роботи, які стимулюють ігрову діяльність двох команд, в умовах підтри-
мання стійкого стану реакції кардіореспіраторної системи. Оцінка та інтерпретація показників засновані на 
характеристиці реакції кардіореспіраторної системи і зміни реакції в період стійкого стану і в процесі розвитку 
стомлення. Зміни реакції кардіореспіраторної системи показано в процесі реєстрації та спеціальної оброб-
ки показників ЧСС протягом першого-четвертого шестихвилинних таймів тренувальної роботи, яка моделює 
ігрову діяльність футболістів. Представлена модель тренувального заняття може бути використана в про-
цесі підвищення витривалості футболістів і в поточному контролі функціонального забезпечення спеціаль-
ної роботоздатності. контроль заснований на оцінці та інтерпретації показників тренувального імпульсу і його 
змін у фазі стійкого стану футболістів. Показано достовірне (р < 0,05) зниження показників тренувального ім-
пульсу, зареєстрованих протягом другого і четвертого шестихвилинних таймів тренувальної ігрової діяльнос-

ті, а також збільшення діапазону індивідуальних відмінностей показників реакції.
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SPECIAL ENDURANCE DEVELOPMENT ON THE BASIS 
OF MODELING PLAYING ACTIVITY OF FOOTBALLERS

аbstract. The article considers new opportunities for special endurance development based on modeling playing 
activity of footballers. Objective. Experimentally test the effect of training session load on cardiorespiratory system 
response in the process of modeling playing activity of footballers. Methods. Modeling and monitoring of competitive 
activity. Determining the degree of tension of functional support using the calculated characteristics of the «training 
impulse». Results. Special modes of training work were applied, which simulate playing activity of two teams in the 
conditions of maintaining a stable state of cardiorespiratory system response. Evaluation and interpretation of indices 
are based on the characteristics of cardiorespiratory system response and its changes during the steady state pe-
riod and during fatigue development. Changes in cardiorespiratory system response are shown in the process of 
registration and special processing of HR indices during the first to fourth six-minute halves of training work, which 
models playing game activity of footballers. The presented model of training session can be used in the process of 
increasing the endurance of footballers and for the current control of the functional support of special work capacity. 
The control is based on the assessment and interpretation of training impulse indices and its changes in the phase 
of steady state of footballers. Significant (p < 0.05) decrease in the indices of training impulse registered during the 
second and fourth six-minute halves of training playing activity, as well as the increase in the range of individual 

differences of response indices are shown.
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Вступ. Відповідно до теорії спорту, на етапі 
підготовки до вищих досягнень, значно збільшу-
ється частка засобів спеціальної підготовки в за-
гальному обсязі тренувальної роботи, різко зростає 
змагальна практика [8, 13]. Цей період у фут- 
болі характеризується початком професійної кар’є- 
ри спортсменів, коли на перший план висувають-
ся вимоги до їхньої спеціальної підготовленос- 
ті [4]. При цьому рівень фізичної, технічної та 
тактичної підготовленості гравців повинен від-
повідати вимогам, які висуваються до команди в 
цілому. У зв’язку з цим, значення набувають нау-
кові розробки, які дозволяють усунути відміннос-
ті або відставання молодих футболістів від спорт- 
сменів високої кваліфікації [11]. При цьому сут-
тєвого значення набувають методичні підходи, які 
враховують вікові особливості та сенситивні пері-
оди формування структури спеціальної витрива-
лості спортсменів [4, 14].

На думку учених, у цей період проблемою є 
підвищення ефективності техніко-тактичних дій 
футболістів, приведення їх у відповідність до ви-
мог спеціальної підготовленості [1, 9]. На пер-
ший план виходять питання реалізації накопиче-
ного рухового потенціалу спортсменів на ранніх 
етапах спортивного удосконалення на основі інте-
грації тактичної, технічної, фізичної підготовле-
ності відповідно до вимог ігрової діяльності в су-
часному футболі.

Особливої актуальності реалізація цього на-
пряму досліджень набуває на етапі підготовки до 
вищих досягнень, коли значно зростають вимоги 
до ефективності виконання техніко-тактичних дій 
в умовах збільшення змагальної практики і, як на-
слідок, напруження змагальної діяльності [13].

Нині науково-практичний інтерес представля-
ють знання про структуру техніко-тактичних дій 
футболістів, її провідних компонентів у зв’язку з 
параметрами тренувальних навантажень в проце-
сі виконання основних елементів гри [16, 18]. З 
огляду на це, особливої актуальності набувають 
спеціальні вправи та тренувальні заняття, спря-
мовані на підвищення техніко-тактичної підготов-
леності футболістів з урахуванням інтенсивнос-
ті ігрової діяльності в атаці, під час переходу від 
оборони до атаки і в обороні [14, 19].

За наявності загальної концепції техніко-так- 
тичної підготовки в футболі [1] відчувається дефі-
цит науково обґрунтованих підходів до підвищен-
ня ефективності техніко-тактичних дій футболіс-
тів в умовах інтенсифікації тренувального проце-
су та змагальної діяльності, характерної для ета-
пу підготовки до вищих досягнень. Це пов’язано з 
тим, що наявні підходи до підготовки футболістів 
мало враховують, з одного боку, характер інтен-
сивності ігрової діяльності професійних команд, 
з іншого – вимоги до фізичної підготовленості з 
урахуванням специфіки періоду багаторічної під-
готовки, коли на перший план виходить пробле-
ма формування спеціалізованих проявів функці-

ональних можливостей, зокрема розвитку потуж-
ності і стійкості реакції кардіореспіраторної систе-
ми й аеробного енергозабезпечення [12, 15].

Особливо гостро проблема стоїть на початку 
етапу під час переходу молодих футболістів у про-
фесійні команди, де закономірності формування 
функціонального забезпечення спеціальної робото- 
здатності спортсменів 16-17 років входять в певні 
протиріччя з вимогами змагальної діяльності ква-
ліфікованих футболістів [13, 14].

Основною проблемою є обґрунтування пара-
метрів тренувальної діяльності, спрямованих на 
формування ефектів тренувальних навантажень у 
процесі моделювання ігрової діяльності футболіс-
тів. У ході вивчення цього питання необхідно вра-
ховувати, що одним з головних чинників ліміту-
вання спеціальної роботоздатності футболістів є 
проблема реалізації наявного функціонального по-
тенціалу в специфічних умовах змагальної діяль-
ності, коли на ефективність техніко-тактичних дій 
спортсменів впливає розвиток стомлення [16, 19]. 
Вирішення проблеми передбачає пошук нових ме-
тодичних підходів до розробки тренувальних за-
собів, спрямованих на підвищення спеціальної ви-
тривалості футболістів.

З огляду на сказане, розробка науково обґрун-
тованого підходу до підвищення спеціальної ви-
тривалості футболістів у процесі формування їх- 
нього техніко-тактичного потенціалу на етапі під-
готовки до вищих досягнень робить дане дослі-
дження актуальним.

Мета дослідження – експериментально пере-
вірити вплив навантаження тренувального занят-
тя на реакцію кардіореспіраторної системи в про-
цесі моделювання ігрової діяльності футболістів.

Методи дослідження: моніторинг тренуваль-
ної діяльності (проведено тренером для корекції 
техніко-тактичних дій і підтримання темпорит-
мових характеристик ігрової тренувальної діяль-
ності); пульсометрія (параметри частоти серце-
вих скорочень (ЧСС) реєстрували за допомогою 
Polar OH1 – датчик пульсу для фіксації на пле-
чі з телеметричною передачею даних на базовий 
комп’ютер).

Результати дослідження та їх обговорення. У 
процесі моделювання режимів роботи тренуваль-
ного заняття було проведено оцінювання трену-
вального імпульсу – інтегрального показника ре-
акції кардіореспіраторної системи (КРС), який 
характеризує ступінь напруженості тренуваль-
ної роботи, а також співвідношення «доза–ефект» 
впливу навантаження тренувального заняття [10]. 
Вимірювання реакції КРС з використанням мето-
ду оцінювання тренувального імпульсу проводили 
під час застосування стандартних шестихвилин-
них тренувальних відрізків, спрямованих на роз-
виток спеціальної витривалості в процесі моделю-
вання ігрової діяльності футболістів. Тренуваль-
ний імпульс визначали на основі врахування часу 
тренування і даних про рівень ЧСС під час вико-
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нання кожного шестихвилинного відрізка за фор-
мулою:

Тренувальний імпульс (ум. од.) = тривалість 
тренувального навантаження (хв) × (середнє ЧСС 
роботи − ЧСС спокою) / (ЧСС макс − ЧСС спо-
кою).

Аналіз проведено за даними, зареєстровани-
ми у десяти футболістів (по п’ять від кожної ко-
манди), які брали участь у всіх чотирьох тай-
мах тренувальної роботи. Дослідження проведено 
в спеціально-підготовчому періоді підготовки. У 
ньому взяли участь 12 спортсменів команди, яка 
бере участь у чемпіонаті провінції Шандун (КНР) 
з футболу серед юнаків 16-17 років.

Режими тренувальних навантажень моделю-
вали згідно з вимогами до інтенсивності та темпо-
ритмової структури ігрової практики футболістів. 
Для цього було підібрано спеціальні режими робо-
ти й умови їх реалізації.

Параметри ігрової активності футболістів:
• звуження ігрового простору для гри 7 × 7;
• гра 4 тайми по 6 хв;
• інтервал відпочинку 2 хв (організаційно-ме-

тодичні вказівки тренера).
Завдання команд – відібрати м’яч (колектив-

не відбирання), перейти середину поля (колектив-
ні переміщення в атаці) й ударити по воротах із 
зони атаки.

Обмеження: заборонені довгі передачі, підкати 
(ці прийоми збільшують паузи у грі).

Запасні гравці працювали навколо поля (крос, 
вправи на гнучкість, координацію). Вони входи-
ли в гру на вимогу тренера для заміни втомлено-
го гравця і підтримання командного темпу інтен-
сивності роботи.

Методика оцінювання та інтерпретації трену-
вального імпульсу заснована на визначенні зміни 
ЧСС відносно стійкого стану реакції КРС під час 
виконання роботи. Зниження показника свідчить 
про збільшення діапазону ЧСС, зниження стій-
кості функціонального забезпечення роботи, і як 
наслідок, збільшення напруження організму під 
впливом навантаження. За даними спеціальної лі-
тератури, зниження стійкості КРС під час роботи 
настає під впливом стомлення і супроводжується 
зниженням його компенсації [10].

На рисунку 1 чітко видно різницю середніх зна  - 
чень показника тренувального імпульсу. Достовір- 
ні відмінності (р < 0,05) відмічено між показни-
ками 2-го і 4-го таймів. Вони пов’язані з досягнен-
ням стійкого стану в ході 2-го тайму, його віднос-
ним збереженням в умовах підвищення напружен-
ня навантаження в 4-му. Необхідно звернути ува-
гу на статистичні зміни, що характеризують інди-
відуальні відмінності показників.

На рисунку 2 схематично наведено коефіцієн-
ти варіації, які характеризують індивідуальні від-
мінності показників тренувального імпульсу в од-
норідній групі спортсменів. Бачимо, що протягом 

2-4-го тайму відмінності реакції організму на на-
вантаження чітко зростали.

Таким чином, можна констатувати, що прояви 
стійкого стану у футболістів було зареєстровано в 
2-му шестихвилинному таймі. Зниження стійкості 
реакції в 1-му таймі пов’язане з процесами впра-
цьовування футболістів і характерними для цього 
періоду змінами кінетики КРС і енергозабезпечен-
ня роботи. У 4-му шестихвилинному таймі відмін-
ності пов’язані з підвищенням напруження орга-
нізму футболістів під впливом стомлення і відмін-
ностями його компенсації.

Привертає увагу аналіз індивідуальних даних 
футболістів. У трьох спортсменів показники тре-
нувального імпульсу в 4-му таймі значно знизи-
лися. Діапазон змін становив 0,29–0,33 ум. од., 
при цьому максимальні значення пульсу зросли 
на 4–5 ум. од.

У двох спортсменів показники збільшилися на 
0,21–0,23 ум. од., максимальний рівень ЧСС зріс 
на 2–3 одиниці. Зростання показників тренуваль-
ного імпульсу свідчить про певне збільшення на-
пруження КРС. Разом з тим, підвищення само-
го тренувального імпульсу говорить про збережен-

Рисунок 1 – Реакції кардіореспіраторної системи в 1-4-му
таймах тренувального заняття, спрямованого на розвиток 
спеціальної витривалості на основі застосування ігрових 
вправ футболістів

Рисунок 2 – коефіцієнти варіації тренувального імпульсу
в 1-4-му таймах тренувального заняття, спрямованого 
на розвиток спеціальної витривалості на основі застосування 
ігрових вправ футболістів
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ня стійкості реакції КРС. Зазначені факти можуть 
свідчити про високий ступінь схильності до ком-
пенсації стомлення в напруженій руховій діяль-
ності.

Такого роду відмінності свідчать про інфор-
мативність оцінювання функціонального забезпе- 
чення спеціальної роботоздатності, а також можли- 
вості застосування такого роду тренувальних на-
вантажень для розвитку спеціальної витривалості 
і контролю стійкості реакцій в умовах накопичен-
ня втоми під час моделювання ігрової діяльності 
футболістів.

Дискусія. Відмінності реакції організму фут-
болістів на розвиток втоми багато в чому пов’яза- 
ні з індивідуальними передумовами компенсації 
стомлення. Є підстави вважати, що в однорід- 
ні групі спортсменів тренувальні навантаження, 
спрямовані на підвищення витривалості в період 
настання компенсованого стомлення, не викорис-
товувалися або використовувалися незначною мі-
рою. При цьому важливо підкреслити, що мова 
йде про тренувальні засоби, які забезпечували ди-
наміку стомлення і фактори його розвитку в спе-
цифічних умовах, характерних для ігрової діяль-
ності футболістів. Добре відомо, що механізми 
компенсації стомлення, які розвивались в умо- 
вах навантажень, мало пов’язаних з ігровою діяль- 
ністю, не мають достатнього ступеня конверсії під 
час переходу від загальної підготовчої до спеці-
альної роботи футболістів [12]. При певній зна-
чущості неспецифічних вправ, особливо цикліч- 
ного характеру, потрібен спеціальний період під-
готовки, де може бути забезпечене перенесення 
досягнутих рівнів компенсації стомлення під час 
переходу від неспецифічної до специфічної робо-
ти футболістів. Можна вважати, що однією з при-
чин зниженої конверсії є нижчий поріг чутливос-
ті до гіпоксії навантаження, характерний для ци-
клічної роботи в помірній зоні інтенсивності, зни-
жена реакція на прогресування гіперкапнії та на-
копичення продуктів анаеробного метаболізму [6]. 
З огляду на те що в футболі такі стани виникають 
більшою мірою неритмічно, оптимізація реакції на 
них вимагає спеціальної функціональної підготов-
ки, особливо в процесі моделювання стомлення.

Очевидно, що причини розвитку стомлення 
футболістів – дискусійне питання, яке вимагає 
проведення спеціального аналізу. Наведені висно-
вки засновані на загальних уявленнях про законо-
мірності розвитку стомлення і його компенсації в 
процесі змагальної діяльності різної тривалості та 
інтенсивності, де як критерії розглянуто реакцію 
кардіореспіраторної системи [5, 7]. Ці положення 
знайшли відбиток у практиці ряду видів спорту і 
представлені в спеціальній літературі. Вони вка-
зують на високу специфічність реактивних влас-
тивостей КРС до навантажень різної спрямованос-
ті, тривалості та інтенсивності. Загальні законо-
мірності компенсації стомлення були модифікова-
ні з урахуванням специфіки змагального наванта-

ження і знайшли застосування в практиці підго-
товки спортсменів у легкій атлетиці, видах веслу-
вального спорту, боксі, плаванні, велоспорті [2, 
3, 6, 17]. Очевидна необхідність реалізації такого 
підходу і в футболі.

З огляду на багатосторонність функціонально-
го забезпечення змагальної діяльності футболістів, 
слід констатувати необхідність врахування склад-
ної структури реактивності їхнього організму 
в процесі виражених повторних і змінних режи-
мів тренувальної та змагальної роботи. Це вимагає 
врахування і реалізації на практиці тренувальних 
навантажень і режимів змагальної роботи, умов, 
які забезпечують розвиток і стійкий рівень функ-
ціонального забезпечення спеціальної роботоздат-
ності в період прихованого стомлення, що компен-
сується, в умовах повторної та змінної напруже-
ної рухової діяльності. Поза сумнівом, і це під-
тверджено даними спеціальної літератури [1, 9], 
що реалізація такого підходу дозволить збільши-
ти ефективність інших компонентів ігрової діяль-
ності футболістів, передовсім реалізацію їхньої 
техніко-тактичної майстерності.

Очевидно, що представлена модель тренуваль-
ного заняття є не тільки інформативним методом 
контролю індивідуального і командного рівнів 
ефективності функціонального забезпечення спе-
ціальної роботоздатності, а й засобом спеціальної 
фізичної підготовки, де забезпечено можливості 
розвитку компонентів техніко-тактичної підготов-
ки футболістів.

Висновки:
1. Показано нові можливості контролю функ-

ціонального забезпечення спеціальної роботоздат-
ності в процесі моделювання ігрової діяльності у 
футболі. Оцінка та інтерпретація показників за-
сновані на характеристиці реакції кардіореспіра-
торної системи та зміни реакції в період стійкого 
стану і в процесі розвитку стомлення. Зміни ре-
акції кардіореспіраторної системи представлені в 
процесі реєстрації та спеціальної обробки показ-
ників ЧСС протягом 1-4-го шестихвилинних тай-
мів тренувальної роботи, яка моделює ігрову ді-
яльність футболістів.

2. Представлено модель тренувального заняття, 
яка може бути використана в процесі підвищен-
ня витривалості футболістів і в поточному конт- 
ролі функціонального забезпечення спеціальної 
роботоздатності. Контроль заснований на оцін-
ці та інтерпретації показників тренувального ім-
пульсу і його змін у фазі стійкого стану футболіс-
тів. Показано достовірне (р < 0,05) зниження по-
казників тренувального імпульсу, зареєстрованих 
протягом 2-го і 4-го шестихвилинних таймів тре-
нувальної ігрової діяльності, а також збільшення 
діапазону індивідуальних відмінностей показників 
реакції.

Конфлікт інтересів. Автори заявляють, що від-
сутній будь-який конфлікт інтересів.
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