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Педагогічні методи оцінки фізичної працездатності та 

функціональної підготовленості футболістів аматорських команд
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Анотації:
Мета: визначити рівень опти-
мальної фізичної працездатності 
та функціональної підготовленості 
студентів-футболістів. Матері-
ал: в дослідженні взяли участь 19 
студентів-футболістів. Футболісти 
виконували перше бігове наванта-
ження. Дистанція 700-900 м. Час 
долання дистанції біля 5 хв. Після 
відпочинку протягом 5 хв. виконува-
лось друге навантаження. Резуль-
тати: обґрунтовано доцільність 
застосування бігового варіанту 
тесту PWC 170 для визначення рівня 
фізичної працездатності футболіс-
тів. Розроблені додаткові критерії 
оцінки функціональної готовності 
футболістів: індекс оперативного 
відновлення та індекс оперативної 
адаптації до тренувальних наван-
тажень. Наведено показники фізич-
ної підготовленості, функціональ-
ної підготовленості та оперативної 
адаптації футболістів. Висновки: 
педагогічні тести дозволяють опе-
ративно оцінити фізичну працез-
датність та готовність футболістів 
до змагальної діяльності.

Березка С.М. Педагогические методы 
оценки физической работоспособности и 
функциональной подготовленности фут-
болистов любительских команд. Цель: 
определить уровень оптимальной физической 
работоспособности и функциональной подго-
товленности студентов - футболистов. Мате-
риал: в исследовании приняли участие 19 сту-
дентов - футболистов. Футболисты выполняли 
первую беговую нагрузку. Дистанция 700-900 
м. Время преодоления дистанции около 5 мин. 
После отдыха в течение 5 мин. выполнялась 
вторая нагрузка. Результаты: обоснована 
целесообразность применения бегового вари-
анта теста PWC 170 для определения уровня 
физической работоспособности футболистов. 
Разработаны дополнительные критерии оцен-
ки функциональной готовности футболистов: 
индекс оперативного восстановления и ин-
декс оперативной адаптации к тренировоч-
ным нагрузкам. Приведены показатели фи-
зической подготовленности, функциональной 
подготовленности и оперативной адаптации 
футболистов. Выводы: педагогические тесты 
позволяют оперативно оценить физическую 
работоспособность и готовность футболистов 
к соревновательной деятельности.

Berezka S.M. Pedagogical 
methods for assessing physical 
performance and functional 
training players amateur teams. 
Purpose: to determine the optimal 
level of physical performance and 
functional training of students - football 
players. Material: the study involved 
19 students - football players. Players 
performed first running load. Distance 
of 700-900 m time to overcome a 
distance of about 5 min. After resting 
for 5 minutes. performing a second 
load. Results: the expediency of 
application of the running version of 
PWC 170 test to determine the level 
of physical performance of soccer 
players. Developed additional criteria 
for evaluating operational readiness 
players: speedy recovery index 
and the index of rapid adaptation to 
training loads. The indexes of physical 
fitness, functional training and rapid 
adaptation of players. Conclusions: 
pedagogical tests can quickly 
assess the physical capacity and the 
willingness of players to competitive 
activity.
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Вступ.1

Для ефективного управління тренувальним проце-
сом необхідний контроль за спрямованістю і величи-
ною тренувальних навантажень, станом тренованості 
та підготовленості спортсменів тощо. З цією метою 
використовуються не лише лабораторні тестування, 
але і тестування в умовах навчально-тренувальних за-
нять [2, 3, 6, 8, 11].

У практиці управління тренувальним процесом 
спортсменів в командних ігрових видах спорту вико-
ристання лабораторних (медико-біологічних, фізіоло-
гічних) методів для визначення функціональної підго-
товленості є достатньо проблематичним [13-16]. Тому 
ці методи контролю, зазвичай, використовуються при 
етапних обстеженнях. Педагогічні методи визначення 
рівня підготовленості спортсменів достатньо прості і 
слугують критеріями контролю як в процесі етапного, 
так і в процесі поточного та оперативного обстежен-
ня. Вони дозволяють визначити ті чи інші показники 
підготовленості спортсменів у польових умовах си-
лами тренерського складу та лікарем команди [5, 8]. 
З огляду на вищевикладене, застосування педагогіч-
них методів для визначення фізичної працездатності 
та функціональної готовності організму футболістів 
до змагальної діяльності є актуальним та має вагоме 
практичне значення.

© Березка С.М., 2014 
doi: 10.6084/m9.figshare.1015375

Мета, завдання роботи, матеріал і методи.
Мета дослідження – визначення фізичної пра-

цездатності та функціональної підготовленості сту-
дентів-футболістів у ВНЗ за допомогою педагогічних 
методів.

Завдання:
Визначити рівень фізичної працездатності та 

функціональної підготовленості спортсменів за допо-
могою бігового варіанту тесту PWC 170 (V).

Розробити додаткові критерії для визначення ста-
ну функціональної підготовленості спортсменів в ко-
мандних ігрових видах спорту.

Матеріал і методи дослідження. У дослідженні 
брали участь 19 студентів-футболістів, гравці збірної 
команди КНЕУ. Спортивна кваліфікація – 1-2 розря-
ди з футболу. Дослідження проводились з січня по 
березень 2014 р. в період підготовки збірної команди 
КНЕУ до Чемпіонату м. Києва серед ВНЗ. Для вирі-
шення мети і завдань були використані такі методи 
дослідження: аналіз літературних джерел, педагогіч-
не тестування, пульсометрія, математико-статистичні 
методи.

Для визначення рівня фізичної працездатності і 
максимального споживання кисню (МСК) був вико-
ристаний біговий варіант тесту PWC 170 (V). Цей ме-
тод базується на лінійній залежності між швидкістю 
бігу і частотою серцевих скорочень (ЧСС) [4, 10, 12, 
15]. В основі бігового варіанту тесту PWC 170 (V) в 
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якості фізичного навантаження використовується лег-
коатлетичний біг [1]. Тест не потребує максимальних 
зусиль від спортсменів і може проводитись в будь-
яких умовах.

Методика тестування. Футболісти без розминки 
виконували перше бігове навантаження. Дистанція 
700-900 м. Швидкість бігу постійна з ЧСС – 110–130 
уд/хв. Час долання дистанції біля 5 хв. У кінці пер-
шого бігового навантаження фіксувалась ЧСС. Після 
відпочинку протягом 5 хв. виконувалось друге наван-
таження. Дистанція – 1100–1300 м. Швидкість бігу 
постійна з ЧСС 150–160 уд/хв. Час долання дистанції 
5 хв. У кінці другого навантаження фіксувалась ЧСС.

Швидкість бігу при подоланні першої (V1) та дру-
гої (V2) дистанцій розраховувалась за формулою:

V=S/t,

, де: S – довжина дистанції; t – час подолання дис-
танції.

Фізична працездатність PWC 170 (V) визначалась 
за відомою формулою [1, 4]:

PWC 170 (V) = V1 + (V2 - V1) [(170 - f1)/(f2 - f1)],  

де: PWC 170 (V) – потужність навантаження в м/с, 
при якій ЧСС досягає 170 уд/хв.

Величина PWC 170 (V) перераховувалась PWC 
170 в кгм/хв. Для цього використовувалась формула 
З.Б. Білоцерківського:

PWC 170 = 299 • PWC 170 (V) – 36

Максимальне споживання кисню (МСК) розрахо-
вувалось за формулою [4]:

МСК = 1,7 • PWC 170 + 1240

Відносний показник МСК визначався за форму-
лою [1, 4]:

МСКвідн = МСК/МТ,

де: МТ – маса тіла спортсмена.
Окрім бігового варіанту тесту PWC 170 (V) були 

розроблені два критерії, що, з нашої точки зору, ха-
рактеризують фізичну працездатність і функціональ-
ну підготовленість: індекс оперативного відновлення 
ЧСС та індекс оперативної адаптації.

Індекс оперативного відновлення (ІОВ) визначав-
ся за формулою:

IOB = 100 – (fb • 100)/fp,

де: f р – ЧСС відразу після виконання тестової 
вправи за 10 с;

f в – ЧСС у кінці першої хвилини відновлення за 
10 с (з 50 до 60 с);

100 – показник, що відображає значення у відсо-
тках.

Для тестової вправи був вибраний тест – човнико-
вий біг 180 м (рис. 1).

Спортсмен за сигналом тренера починає біг від 
першої стійки, долає відстань 15 м, оббігає другу стій-
ку, повертається до першої, потім біжить до третьої, 
оббігає її і повертається до першої стійки.  Вправу по-
вторюють двічі.

Індекс оперативної адаптації (ІОА) визначався за 
формулою:

IOA = [(fp - fp)/t] •100,

де: t – тривалість виконання тесту – човниковий 
біг 180 м;

100 – постійний множник.
Результати дослідження.
Метою дослідження було визначення оптималь-

них критеріїв фізичної підготовленості, які можна 
отримати в умовах навчально-тренувальних занять 
(зборів) (НТЗ) без використання складних лаборатор-
них інструментальних методик. Практика тренування 
футболістів свідчить про те, що процес підготовки 

Рис. 1. Схема виконання тесту: човниковий біг 180 м.
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команди до змагань триває декілька місяців і здій-
снюється часто, на виїзних навчально-тренувальних 
зборах. У місцях проведення НТЗ не завжди є умо-
ви проведення ефективного лабораторного тестуван-
ня з використанням велоергометру, тредбану тощо. 
Наведені критерії оцінки фізичної працездатності, 
функціональної підготовленості, а також адаптації до 
специфічних тренувальних навантажень обумовлю-
ють ефективніший оперативний і поточний контроль 
за станом підготовленості спортсменів безпосередньо 
в процесі тренувальних занять. Показники фізичної 
підготовленості, функціональної підготовленості та 
оперативної адаптації футболістів збірної КНЕУ на-
ведені табл. 1.

Середня величина показника PWC 170 (V) – 3,1 ± 
0,4 м/с відображає фізичну працездатність футболіс-
тів, які поступаються за цим показником спортсменам 
циклічних видів спорту, в підготовці яких приділяєть-
ся велика увага біговій підготовці та в яких показники 
PWC 170 (V) знаходяться в межах 4,0–5,0 м/с. Серед-
ні значення показника фізичної працездатності PWC 
170  для футболістів, гравців збірної команди КНЕУ 
становить 16,8 ± 2,1 кгм/хв кг-1.

Величина середнього значення МСК, що харак-
теризує функціональну підготовленість спортсменів 
становить 50,5 ± 4,9 мл/хв кг –1, що практично спів-

падає з даними, які були отримані під час тестування 
спортсменів ігрових видів спорту рівня 1 розряду (за 
В.Л. Карманом, З.Б.Белоцерковським, І.А.Гудковим) – 
50±1 мл/хв кг-1[4].

Що стосується таких показників як індекс опе-
ративного відновлення (ІОВ) та індекс оперативної 
адаптації до тренувальних навантажень, то їхні серед-
ні значення становлять відповідно 24,6 ± 5,1 % та 16,8 
± 2,9 ум.од. Чим вищі значення показників індексів, 
тим кращий стан підготовленості футболістів.

Висновки.
Для ефективного контролю за підготовкою сту-

дентів-футболістів, необхідні відповідні критерії, які 
з одного боку об’єктивно відображали стан трено-
ваності та підготовленості спортсменів, а з іншого – 
були простими у використанні. Це дозволить визна-
чити рівень фізичної працездатності, функціональної 
підготовленості та оперативної адаптації до фізичних 
навантажень гравців команди безпосередньо в про-
цесі навчально-тренувальних зборів силами тренер-
ського складу. Для цього в тренувальному процесі 
може використовуватись біговий варіант тесту PWC 
170 (V), а також такі критерії як індекс оперативного 
відновлення (ІОВ) та індекс оперативної адаптації до 
специфічних тренувальних навантажень (ІОА).

Таблиця 1
Показники фізичної працездатності, функціональної підготовленості та оперативної адаптації до трену-

вальних навантажень студентів-футболістів КНЕУ (n = 19)
№ п/п Критерії Статистичні показники

X δ V  %
1. PWC 170 (V), м/с 3,10 0,40 12,9
2. PWC 170 , кгм/хв кг-1 16,8 2,1 12,5
3. МСК, мл/хв кг-1 50,5 4,9 9,7
4. ІОВ, % 24,6 5,7 23,2
5. ІОА, ум.од. 16,8 2,9 17,3
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