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ОПТИМІЗАЦІЯ МЕТОДИКИ ТРЕНУВАННЯ 
ФУТБОЛЬНИХ КОМАНД

Постановка проблеми. Побудова тренувального процесу футболістів є актуальною проблемою для спеціалістів футболу [1; 2]. Оптимальне планування тренувального процесу футбольної команди, яка вдало поєднує тренування і відновлювальні заходи, дає змогу підвищити ефективність таких тренувань та, як наслідок, покращити результати команди [3; 4]. При цьому необхідно забезпечити проведення моніторингу динаміки розвитку основних фізичних показників кожного спортсмена команди [5]. Проблема побудови тренувального процесу футбольних команд досліджувалась та аналізувалась достатньо широким колом теоретиків та практиків футболу [6]. Також важливим є обрання оптимального співвідношення тренувань по удосконаленню фізичної підготовки та інших заходів на зразок теоретичної та психологічної підготовки.
Мета даної роботи полягає у обґрунтуванні доцільності використання методики тренування футбольних команд, у якій пріоритетне місце посідають фізичні тренування.
Виклад основного матеріалу. Головними фізичними показниками кожного спортсмена, які впливають на ефективність гри усієї команди є стартова швидкість, швидкісна витривалість, загальна витривалість та сила. Для оцінювання перерахованих статистичних характеристик у спортсменів використовувався набір тестів, перелік яких наведений у табл. 1.
Таблиця 1 – Обрані тести для перевірки фізичних показників спортсменів
	Назва тесту
	Фізичний показник, що досліджується 

	Біг, 30 м
	Стартова швидкість

	Човниковий біг, 7×50 м
	Швидкісна витривалість

	Біг, 400 м
	Швидкісна витривалість

	Біг, 12 хв (тест Купера)
	Загальна витривалість

	Стрибок в довжину з місця
	Швидкісна сила

	Підтягування
	Сила



Після визначення переліку фізичних показників було сформовано 2 досліджуваних групи – експериментальну (команда Інституту Менеджменту) і контрольну (збірна ВНТУ). Кожна група складалася з однакової кількості спортсменів і налічувала по 11 осіб (2-основних складу команд), при чому у складі експериментальної групи було 4 іноземці (Африка, Камерун), які за всіма фізичними показниками набагато випереджають більшість інших гравців,це обумовлено старшим віком.
На наступному етапі було здійснено аналіз науково-методичної літератури з теми дослідження, а також опрацьовано робочі щоденники тренерів та спортсменів.

Після проведення ряду тестів зазначених у табл. 1 для спортсменів обох груп було проведено математично-статистична обробка отриманих результатів, яка включала в себе обчислення середнього арифметичного значення  кожного показника за формулою (1).


	,	(1)

де n – кількість спортсменів у команді.
Розраховані середні значення результатів перевірки фізичних показників для обох досліджуваних груп в підготовчий період наведені у табл. 2.

Таблиця 2 – Середні значення фізичних показників спортсменів досліджуваних груп у підготовчий період
	Назва тесту
	І група 
(контрольна)
	ІІ група 
(експериментальна)

	Біг, 30 м
	4.27 с
	4.30 с

	Човниковий біг, 7×50 м
	64.7 c
	64.8 c

	Біг, 400 м
	66.0 c
	67.2 c

	Біг, 12 хв (тест Купера)
	2850 м
	2800 м

	Стрибок в довжину з місця
	2.40 м
	2.37 м

	Підтягування
	10
	10


Як видно з наведених у табл. 2 даних середні значення фізичних показників експериментальної та контрольної груп не мають великих розбіжностей – різниця у показниках знаходиться в межах 1–2 %.
Далі було розроблено оптимізовану програму тренувань для експериментальної групи. Після цього контрольна команда продовжила тренування за програмою, яка включала у себе окрім занять з фізичної підготовки також заняття з техніко-тактичної та психологічної підготовки, в той час як пріоритетом оптимізованої програми тренувань експериментальної групи була фізична підготовка, тобто програма включала  тренування на удосконалення фізичної підготовки,та участь у змаганнях серед аматорських команд чемпіоната міста вінниці з футболу.
По завершенню передзмагального підготовчого періоду, який тривав у другій половині річного циклу, була проведена повторна перевірка фізичних показників спортсменів обох груп та розраховано відповідні середні значення (табл. 3).

Таблиця 3 – Середні значення фізичних показників спортсменів досліджуваних груп в реабілітаційно-підготовчий період (мезоцикл передзмагальний)
	Назва тесту
	І група 
(контрольна)
	ІІ група 
(експериментальна)

	Біг, 30 м
	4.25 с
	4.18 с

	Човниковий біг, 7×50 м
	64.0 c
	63.1 c

	Біг, 400 м
	65.8 c
	64.7 c

	Біг, 12 хв (тест Купера)
	2950 м
	3000 м

	Стрибок в довжину з місця
	2.41 м
	2.47 м

	Підтягування
	11
	13



У результаті повторної перевірки фізичних показників було виявлено їх покращення у контрольній групі в межах 1‑3 %. У той же час, у експериментальній групі було зафіксовано поліпшення показників в межах 3‑6%. Отримані дані наочно демонструють відмінність фізичних показників спортсменів обох груп.
Висновки. В дослідженні було перевірено ефективність тренувального процесу футбольної команди у випадку наявності  тренувань призначених для удосконалення фізичної підготовки,та участі у змаганнях. Отримані дані про фізичний стан спортсменів, які входять до складу футбольної команди Інституту Менеджменту ВНТУ та збірної Вінницького національного технічного університету, за обраним переліком тестів підтвердили доцільність подібної організації тренувального процесу.
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