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ВСТУП 

Актуальність. Футбол в сучасних умовах є найбільш популярним 

видом спорту із постійно зростаючою кількістю юних футболістів та 

вболівальників. Особливий інтерес викликає у дослідників та науковців 

проблеми змісту, структури і методики загальної та спеціальної фізичної 

підготовки футболістів на різних етапах багаторічної підготовки. Зростання 

загальної інтенсивності гри, збільшення кількості тактико-технічних дій за 

матч, універсальність гравців на полі, високі вимоги до атлетичної підготовки 

та інші фактори вимагають від футболістів високого рівня розвитку 

індивідуальних фізичних кондицій.  

Змагання у футболі є не лише способом визначення переможця, а й 

головним засобом підготовки футболіста, удосконалення його спортивної 

майстерності, контролю за рівнем підготовленості тощо. Змагальна діяльність 

значною мірою впливає на робочі потенціали організму футболістів. Тільки у 

змагальній діяльності спостерігаються максимальна швидкість рухів та дій, 

прояв максимальної сили та витривалості, координаційна складність. В даний 

час в нашій країні розроблена чітка система змагань з футболу, що включає 

поетапність, послідовність і чергування змагань різного рівня і рангу. Футбол 

– це змагання двох команд, кожна з яких прагне оволодіти м'ячем і провести 

його у ворота суперника і одночасно захистити свої. 

Сучасний футбол ми не можемо уявити без сильних, швидких та 

спритних гравців – футболістів. Для того, щоб виростити такого гравця 

потрібно дуже багато часу та коштів. Футболіст гармонійно розвинений 

фізично і є ідеал гравця. Проблема дослідження полягає у пошуку та 

обґрунтуванні найбільш ефективних засобів та методів розвитку загальної 

фізичної підготовки у футболістів 14-15 років. 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) футболістів - це комплекс вправ, 

спрямований на розвиток всіх основних фізичних якостей: сили, витривалості, 

швидкості, спритності та гнучкості. ЗФП є фундаментом для подальшого 

вдосконалення у спеціальній фізичній та техніко-тактичній підготовці 



4 
 

футболістів.   

Практика свідчить про те, що величезні, накопичені протягом 

десятиліть, знання не трансформуються в бажаний результат. Головною 

причиною такого положення в дитячо-юнацькому спорті є відсутність 

адекватної методології їх осмислення, наявність хибних критеріїв оцінки 

тренувального процесу, таких як виконання спортивних вимог, починаючи з 

молодшого шкільного віку, націленість на результат у дитячих-юнацьких 

змаганнях, рання вузька спеціалізація, напружений режим тренувальної і 

змагальної діяльності, які змушують форсувати тренувальний процес, що 

руйнує систему планомірної підготовки, призводить до перетренованості, 

травматизму й передчасного припинення занять спортом 

Дана тема обрана у зв’язку із значимість загальної фізичної підготовки у 

спорті дуже велика, загальна фізична підготовка є важливою у підготовках 

спортсменів будь-якої спеціалізації особливо у початковому етапі роботи. 

Загальна фізична підготовка – одна з найважливіших складових ланок, яка 

входить підготовку гравця з великої літери. Спортсмени, які готові фізично з 

ними і досягти поставленої мети будить набагато простіше і швидше. 

Об'єкт дослідження – навчально-тренувальний процес футболістів 14-

15 років. 

Предмет дослідження – загальна фізична підготовка футболістів 14-15 

років. 

Мета дослідження – підвищення рівня загальної фізичної підготовки 

футболістів 14-15 років на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Здійснити аналіз науково-методичної літератури щодо фізичної 

підготовки юних футболістів. 

2. Розробити комплекс вправ загальної фізичної підготовки, спрямований 

розвиток фізичних якостей футболістів 14-15 років. 

3. Експериментально перевірити ефективність розробленого комплексу 

вправ загальної фізичної підготовки футболістів 14-15 років. 
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Методи дослідження, які використовувалися у роботі: аналіз науково-

методичної літератури; узагальнення та проєктування власного досвіду; 

педагогічне спостереження, тестування, педагогічний експеримент. 

Структура і обсяг роботи. Кваліфікаційна робота складається зі вступу, 

трьох розділів, висновків, списку використаних літературних джерел, (54 

найменувань). Робота містить 2 таблиці і 1 рисунок. Загальний обсяг роботи 

складає 49 сторінок, з них 42 сторінки основного тексту. 
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I РОЗДІЛ 

ТЕОРЕТИЧНІ АСПЕКТИ ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ 

 

1.1 Особливості загальної фізичної підготовки юних футболістів 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) – це тренувальний процес, 

спрямований на всебічний розвиток фізичних якостей людини. На відміну від 

інших видів тренування, розвиток фізичних якостей здійснюється з метою 

досягнення і підтримки оптимального рівня загальної працездатності, 

збереження високої функціональної та соціальної активності. 

Фізична підготовка футболістів включає загальну та спеціальну фізичну 

підготовку, спрямовані на розвиток фізичних якостей та навичок, необхідних 

для гри. ЗФП зосереджується на розвитку сили, витривалості, швидкості, 

спритності та гнучкості, а спеціальна фізична підготовка (СФП) націлена на 

розвиток якостей, що безпосередньо впливають на техніко-тактичні навички 

гравця [4].  

Загальна фізична підготовка включає в себе : 

- сила: розвиток сили м'язів ніг, тулуба та рук, що дозволяє гравцям 

ефективно бігати, стрибати, боротися за м'яч, та виконувати технічні прийоми;  

- витривалість: здатність тривалий час підтримувати високий рівень 

фізичної активності під час матчу. Включає аеробну та анаеробну 

витривалість;  

- швидкість: здатність швидко пересуватися на короткі відстані, 

розвивається за допомогою бігу на короткі дистанції, стартових прискорень та 

швидкісних вправ;  

- спритність: здатність швидко змінювати напрямок руху та 

координацію, розвивається за допомогою бігу з перешкодами, зигзагоподібного 

бігу та інших координаційних вправ;  

- гнучкість: здатність виконувати рухи з великою 

амплітудою. розвивається за допомогою розтяжки та вправ на гнучкість; 
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Спеціальна фізична підготовка включає в себе : 

- швидкісно-силову підготовку: розвиток здатності швидко і потужно 

виконувати рухи, наприклад, удари по м'ячу, стрибки для боротьби за м'яч у 

повітрі; 

- розвиток здатності до подолання опору: включає вправи на подолання 

опору, такі як боротьба за м'яч та силові єдиноборства; 

- розвиток здатності до швидких короткочасних навантажень: включає 

вправи на швидкість, спритність та координацію, що використовуються у грі. 

- розвиток здатності до тривалих навантажень середньої інтенсивності: 

розвиток загальної витривалості, що дозволяє гравцям підтримувати високий 

рівень активності протягом усього матчу [17].  

Здійснюється спеціальна професійна фізична підготовка, яка гарантує 

готовність людини до активного заняття конкретною професійною діяльністю. 

Основні завдання, які вирішуються в процесі загальної фізичної підготовки , в 

тому числі при самостійних формах організації занять: 

- підвищити функціональні можливості основних систем 

життєдіяльності організму – дихання, кровообігу, енергопостачання, підвищити 

рівень розвитку основних фізичних якостей (сили, швидкості, витривалості, 

гнучкості, спритності- координації); 

- підвищення адаптаційних (пристосувальних) властивостей організму 

до соціоекологічних і кліматичних умов середовища існування людини; 

- підвищення захисних функцій організму, стійкості до захворювань 

внаслідок психічних навантажень і стресів; 

- професійно-прикладної фізичної підготовки [12]. 

У загальній фізичній підготовці дуже важливим є планування основних 

елементів організації тренувального процесу, що включає: вибір фізичних 

вправ з урахуванням їх впливу на функціональну діяльність органів і систем 

організму; вибір обсягу навантаження, його обсягу та тривалості, як в 

окремій віковій групі, так і в тренувальній системі; планування на тиждень, 

місяць, півріччя та рік [25]. 



8 
 

Планування загальної фізичної підготовки обов'язково здійснюється за 

результатами спостереження за фізичним станом тих, хто займається, і в першу 

чергу за результатами розвитку основних фізичних якостей. 

Приступаючи до планування самостійних занять, необхідно визначити 

рівень фізичної підготовленості. Для цього необхідно провести тестування 

розвитку фізичних якостей і порівняти отримані результати з нормативними 

вимогами, визначеними шкільною програмою. 

Порівнюючи свої дані з даними програми, вони виявляють або 

відставання, або випередження в розвитку фізичних якостей і, відповідно, 

визначають спрямованість тренувального процесу (наприклад, чи виявлено 

відставання за показниками витривалості, то, природно, У зміст занять входить 

досить велика кількість вправ для розвитку саме цієї якості, і, навпаки, якщо є 

відставання в силі, то призначаються вправи, орієнтовані переважно на 

силу) [7]. 

Після визначення напрямку загальної фізичної підготовки та підбору 

відповідних фізичних вправ приступайте до планування тренувального 

процесу. Щоб підтримувати загальну працездатність протягом дня на досить 

високому рівні, необхідно досягти оптимального чергування форм і видів 

діяльності людини, навантаження і відпочинку, тобто організувати свій режим 

таким чином, щоб забезпечити оптимальну регуляція динаміки працездатності. 

З відносним успіхом регулювати динаміку працездатності можна за 

допомогою фізкультурних занять, у тому числі з використанням 

фізкультхвилинок, рухових і спортивних ігор [19]. ЗФП призначений для 

підвищення функціональних можливостей організму. Він насичений 

різноманітними вправами, як правило, у комплексній формі, які розвивають 

силу, швидкість, витривалість, спритність і гнучкість спортсменів [20]. 

Під швидкісними здібностями розуміють здібності людини, які 

дозволяють їй виконувати рухові дії за мінімальний для заданих умов час. 

Розрізняють елементарну і складну форми прояву швидкісних здібностей. 

До основних форм відносять швидкість реакції, швидкість окремого руху, 
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частоту (темп) рухів [23]. Усі рухові реакції, які здійснює людина, поділяються 

на дві групи: прості та складні. Відповідь заздалегідь відомим рухом на раніше 

відомий сигнал (зоровий, слуховий, тактильний) називається простою 

реакцією. 

Прикладами такого типу реакції є початок рухової дії (старт) у відповідь 

на стартовий постріл в легкій атлетиці або плаванні, завершення наступальної 

або захисної дії в єдиноборствах або під час спортивного матчу в ролі арбітра 

тощо. 

Швидкість простої реакції визначається так званим латентним 

(прихованим) періодом реакції - інтервалом часу від моменту появи сигналу до 

моменту початку руху. Латентний час простої реакції у дорослих зазвичай не 

перевищує 0,3 с [16]. 

Складні рухові реакції зустрічаються у видах спорту, що 

характеризуються постійною і раптовою зміною обстановки дій (спортивні 

ігри, єдиноборства, лижний спорт і ін.). Більшість складних рухових реакцій у 

фізичному вихованні і спорті є реакціями «вибору» (коли необхідно миттєво 

вибрати одну з можливих дій, адаптованих до даної ситуації). 

У багатьох видах спорту ці реакції є реакціями на рухомий предмет (м'яч, 

шайбу тощо). Інтервал часу, витрачений на виконання одного руху (наприклад, 

удару в боксі), також характеризує швидкісні здібності. Частота рухів або ритм 

— це кількість рухів за одиницю часу (наприклад, кількість бігових кроків за 10 

секунд). 

У різних видах рухової діяльності елементарні форми прояву швидкісних 

здібностей проявляються в різних поєднаннях і в поєднанні з іншими 

фізичними якостями і технічними діями. У цьому випадку має місце 

комплексний прояв швидкісних здібностей. До них відносяться: швидкість 

виконання цілісних рухових дій, здатність швидко досягати максимальної 

швидкості і здатність підтримувати її тривалий час [39]. 

Для практики спортивного тренування першочергове значення має 

швидкість виконання людиною цілісних рухових дій у бігу, плаванні, лижах, 
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велогонках, веслуванні тощо, а не елементарні форми її прояву. Однак ця 

швидкість лише опосередковано характеризує швидкість людини, оскільки 

вона визначається не тільки рівнем розвитку швидкості, а й іншими факторами, 

зокрема технікою оволодіння дією, координаційними здібностями, мотивацією, 

вольовими якостями тощо [22]. 

Здатність якомога швидше досягти максимальної швидкості визначається 

фазою стартового прискорення або стартовою швидкістю. У середньому цей 

час становить 5-6 секунд. Здатність максимально довго підтримувати досягнуту 

максимальну швидкість називається швидкісною витривалістю і визначається 

швидкістю дистанції [32]. 

В іграх і єдиноборствах є ще один специфічний прояв швидкісних 

якостей – швидкість гальмування, коли у зв'язку зі зміною обстановки 

необхідно миттєво зупинитися і почати рух в іншому напрямку. 

Прояв швидкісних і швидкісних форм рухів залежить від ряду факторів: 

1) стан центральної нервової системи та нервово-м'язового апарату 

людини; 

2) морфологічна характеристика м'язової тканини, її склад (тобто 

співвідношення швидких і повільних волокон); 

3) м'язова сила; 

4) здатність м'язів швидко переходити з напруженого стану в 

розслаблений; 

5) запаси енергії в м'язах (аденозинтрифосфорна кислота АТФ і 

креатинфосфат КТФ); 

6) обсяг рухів, тобто ступінь рухливості суглобів; 

7) здатність до координації рухів під час швидкісної роботи; 

8) біологічний ритм життєдіяльності організму; 

9) вік і стать; 

10) природні швидкісні здібності людини. 

З фізіологічної точки зору швидкість реакції залежить від швидкості 

наступних п'яти фаз: 
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1) поява порушення рецептора (зорового, слухового, тактильного та ін. 

) , що бере участь у сприйнятті сигналу; 

2) передача збудження на центральну нервову систему; 

3) передача сигнальної інформації по нервових шляхах, її аналіз і 

формування еферентного сигналу; 

4) проведення еферентного сигналу від центральної нервової системи 

до м'яза; 

5) збудження м'яза і поява механізму його діяльності. 

Максимальна частота рухів залежить від швидкості переходу рухових 

нервових центрів зі стану збудження в стан гальмування і навпаки, тобто 

залежить від лабільності нервових процесів. На швидкість, що проявляється в 

цілісних рухових діях, впливають: частота нервово-м'язових імпульсів , 

швидкість переходу м'язів із фази напруги у фазу розслаблення, швидкість 

чергування цих фаз, ступінь включення в руховий процес швидкісне 

скорочення м'язових волокон та їх синхронна робота. 

З біохімічної точки зору швидкість рухів залежить від вмісту в м'язах 

аденозинтрифосфорної кислоти, швидкості її поділу і ресинтезу. У швидкісних 

вправах ресинтез АТФ відбувається за рахунок фосфорокреатинового і 

гліколітичного ( анаеробного без участі кисню) механізмів. Частка аеробного 

джерела (кисню) в енергозабезпеченні різних швидкісних видів діяльності 

становить 5-10% [13]. 

Генетичні дослідження (близнюковий метод, порівняння швидкісних 

здібностей батьків і дітей, багаторічне спостереження за змінами швидкісних 

показників у одних і тих же дітей) показують, що рухові здібності істотно 

залежать від генотипових факторів. Згідно з науковими дослідженнями, 

швидкість простої реакції приблизно на 60-88% визначається спадковістю. 

Помірно сильний генетичний вплив відчувають швидкість одиничного 

руху і частота рухів, а швидкість, що проявляється в цілісних рухових актах, 

бігу, приблизно однаково залежить від генотипу і середовища (40-60 %) [8]. 

Найбільш сприятливим періодом для розвитку швидкісних здібностей у 
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хлопчиків і дівчаток вважається вік від 7 до 11 років. При дещо менших темпах 

зростання різних швидкісних показників він триває від 11 до 14-15 років. У 

цьому віці власне відбувається стабілізація результатів за показниками 

швидкості простої реакції та максимальної частоти рухів. 

 

1.2 Поняття і методика розвитку фізичних якостей юних футболі 

1.2.1 Розвиток швидкісних здібностей у спортсменів 

Цілеспрямовані дії або заняття різними видами спорту позитивно 

впливають на розвиток швидкісних здібностей: спеціально підготовлені люди 

мають перевагу в 5-20% і більше, а зростання результатів може тривати до 25 

років [33]. 

Статеві відмінності в рівні розвитку швидкісних здібностей невеликі до 

12-13 років. Пізніше хлопчики починають випереджати дівчаток , особливо в 

швидкісних показниках цілісних рухових дій (біг, плавання та ін.). 

Завдання на розвиток швидкісних здібностей. Перше завдання - це 

необхідність різнобічного розвитку швидкісних здібностей (швидкості 

реакції, частоти рухів, швидкості окремого руху, швидкості цілісних дій) у 

поєднанні з набуттям рухових умінь і навичок, якими діти опановують під 

час навчання в школі. навчальний заклад. Для тренера важливо не пропускати 

середню школу і ЗВО – сенситивні (особливо сприятливі) періоди для 

ефективного впливу на цю групу здібностей [23, 26]. важливу роль відіграє 

швидкість реакції або швидкість дій (біг на короткі дистанції, ігри 

легкоатлетів, єдиноборства, санний спорт), спорт тощо) . 

Третє завдання – підвищення швидкісних можливостей, які залежать від 

успішності в окремих видах робіт (наприклад, в авіації, при виконанні 

операторських функцій у промисловості, енергосистемах, системах зв’язку 

тощо) [25] . 

Швидкісні здібності розвинути дуже важко. Можливість збільшення 

швидкості при циклічних локомоторних діях досить обмежена. Під час 

спортивного тренування підвищення швидкості рухів досягається не тільки 
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шляхом впливу на реальні швидкісні можливості, а й іншим шляхом - через 

розвиток сили і силово-швидкісних здібностей, швидкісної витривалості, від 

удосконалення техніки рухів і т.д., тобто шляхом удосконалення тих факторів, 

від яких істотно залежить прояв тих чи інших швидкісних якостей. 

Багато досліджень показали, що всі перераховані вище типи швидкісних 

здібностей є специфічними. Діапазон взаємної передачі швидкісних здібностей 

обмежений (наприклад, ви можете добре реагувати на сигнал, але мати низьку 

частоту рухів; здатність виконувати швидкісне стартове прискорення в спринті 

ще не гарантує висока швидкість дистанції і навпаки). 

Безпосередня позитивна передача швидкості відбувається лише в рухах, 

що мають схожі змістові та програмні аспекти, а також рухову структуру. 

Зазначена специфіка швидкісних здібностей, отже, вимагає використання 

засобів і методів навчання, адаптованих до кожного їх різновиду [3]. 

Засоби виховання швидкісних здібностей. Засобом розвитку швидкості є 

вправи, що виконуються з граничною або близькою до неї швидкістю (тобто 

швидкісні вправи). Їх можна розділити на три основні групи. 

1. Вправи, спрямовані на вплив на окремі компоненти швидкісних 

здібностей: 

а) швидкість реакції; 

б) швидкість виконання окремих рухів;  

в) покращити частоту рухів; 

г) покращена швидкість запуску;  

д) швидкісна витривалість; 

е) швидкість виконання послідовних рухових дій в цілому (наприклад, 

біг, плавання, ведення м'яча). 

2. Вправи комплексного (багатопланового) впливу на всі основні 

компоненти швидкісних здібностей (наприклад, спортивно-рухливі ігри, 

естафети, єдиноборства та ін.). 

3. Вправи комбінованого впливу: 

а) на швидкість і всі інші здібності (швидкісно-силові, швидкісно- 
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координаційні, швидкісно-витривалі); 

б) про швидкісні здібності та вдосконалення рухових дій у бігу, плаванні, 

спортивних іграх тощо. ) . 

У спортивній практиці для розвитку швидкості окремих рухів 

використовуються ті ж вправи, що і для розвитку вибухової сили, але без 

обтяження або з такою вагою, яка не знижує швидкість руху. Додатково 

використовуються такі вправи, які виконуються з неповним махом, з 

максимальною швидкістю і з різкою зупинкою рухів, а також ривки і 

поштовхи [42]. 

Для розвитку частоти рухів використовуємо: циклічні вправи в умовах, 

що сприяють підвищенню ритмічності рухів; біг під гору, за мотоциклом, з 

тяговим пристроєм; швидкі рухи ногами і руками, що виконуються у високому 

темпі за рахунок зменшення маху, а потім його поступового збільшення; вправи 

для підвищення швидкості розслаблення груп м’язів після їх скорочення [35]. 

Для розвитку швидкісних здібностей у їх комплексному вимірі 

використовуються три групи вправ: вправи для розвитку швидкості реакції; 

вправи для розвитку швидкості окремих рухів, у тому числі для переміщень на 

різні короткі дистанції (від 10 до 100 м); вправи, що характеризуються 

вибуховим характером [24]. 

Методи виховання швидкісних здібностей Основними методами 

виховання швидкісних здібностей є: 

1. суворо регламентована методика виконання вправ; 

2. змагальний метод; 

3. спосіб гри. 

Суворо регламентовані методи вправ включають: 

а) прийоми багаторазового виконання дій з доведенням до максимальної 

швидкості руху; 

б) варіативні (варіативні) прийоми вправ зі зміною швидкості та 

прискорення за заданою програмою в спеціально створених умовах. 

При змінному методі вправи чергують рухи високої інтенсивності 
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(протягом 4-5 с) і рухи малої інтенсивності, спочатку збільшуючи швидкість, 

потім зберігаючи її і сповільнюючи. Це повторюється кілька разів поспіль [26]. 

Змагальний метод використовується у формі різноманітних тренувальних 

змагань (стрибки, естафети, гандикапи - змагання на підвищення кваліфікації ) і 

фінальних змагань. Ефективність цього методу дуже висока, тому що 

спортсмени різного фізичного стану мають можливість боротися на рівних, з 

емоційним піднесенням і максимальною вольовою силою. 

Методика гри полягає у виконанні різноманітних вправ з максимально 

можливою швидкістю в умовах рухів і спортивних ігор. При цьому вправи 

виконуються дуже емоційно, без зайвої напруги. Крім того, даний спосіб 

допускає велику різноманітність дій, що запобігає утворенню «швидкісної 

перешкоди». Специфічні закономірності розвитку швидкісних здібностей 

зумовлюють необхідність особливо ретельного поєднання перерахованих вище 

методів у відповідних пропорціях. 

Справа в тому, що відносно стандартне повторення рухів з максимальною 

швидкістю сприяє стабілізації швидкості на досягнутому рівні, виникненню 

«швидкісного бар'єру». Тому центральне місце в методиці тренування 

швидкості займає проблема оптимального поєднання методів, які включають 

відносно стандартні та різні форми вправ [24]. 

Виховання швидкості простої рухової реакції. В даний час у фізичному 

вихованні і спорті досить ситуацій, коли потрібна висока швидкість реакції, і її 

поліпшення на десяті або навіть соті частки секунди (а часто саме про ці 

моменти) має велике значення. 

Основним методом розвитку швидкості реакції є метод повторення 

вправи. Вона складається з багаторазової реакції на раптовий (заздалегідь 

визначений) подразник із налаштуванням для зменшення часу реакції [15]. 

Вправи на швидкість реакції спочатку виконуються в полегшених умовах 

(враховуючи, що час реакції залежить від складності наступної дії, її 

відпрацьовують окремо, вводячи легші вихідні положення тощо). 

Наприклад, у легкій атлетиці (в бігу на короткі дистанції) окремо 
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відпрацьовуються швидкість реакції на сигнал старту з руками, покладеними на 

певні предмети у високому стартовому положенні, і окремо без сигналу старту, 

швидкість виконання перших бігових кроків. [26]. Як правило, реакція 

здійснюється не ізольовано, а в рамках конкретно спрямованої рухової дії або її 

елемента (старт, наступальна або оборонна дія, елементи ігрових дій і т. 

Так, для підвищення швидкості простої рухової реакції вправи на 

швидкість реакції застосовуються в умовах, максимально наближених до 

змагальних, і змінюється час між попередніми і виконавчими командами 

(варіативні ситуації). Домогтися значного скорочення простого часу реакції є 

складним завданням. 

Діапазон можливого зменшення його затримки протягом кількох років 

навчання становить приблизно 0,10–0,15 с [26, 52]. Прості реакції мають 

властивість передачі: якщо людина швидко реагує на сигнали в одній ситуації, 

вона також швидко реагує на них і в інших ситуаціях. 

 

1.2.2 Розвиток витривалості, як фізичної якості 

Витривалість є найважливішою фізичною якістю, яка проявляється в 

професійній, спортивній практиці (в тій чи іншій мірі в кожному виді спорту) і 

в повсякденному житті. Він відображає загальний рівень працездатності 

людини. 

У теорії спортивного тренування фізичного виховання під витривалістю 

розуміють здатність людини тривалий час виконувати роботу без зниження 

несучої здатності її інтенсивності або як здатність організму протистояти втомі 

[27]. Витривалість є багатофункціональною властивістю людського організму і 

об'єднує в собі велику кількість процесів, що відбуваються на різних рівнях: від 

клітинного до цілого організму. 

Проте, як показують результати сучасних наукових досліджень, основна 

роль у прояві витривалості належить факторам енергетичного обміну та 

вегетативним системам, які його забезпечують, а саме серцево-судинній, 

дихальній і нервовій [34]. Витривалість як якість проявляється в двох основних 
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формах: у тривалості роботи без ознак втоми на даному рівні потужності і в 

швидкості зниження працездатності при настанні втоми. 

Витривалість – це здатність людини тривалий час виконувати рухову 

діяльність без зниження їх працездатності. Витривалість тією чи іншою мірою 

необхідна при заняттях будь-якою фізичною діяльністю [43]. В одних видах 

фізичних вправ він безпосередньо визначає спортивний результат (ходьба, біг 

на середні та довгі дистанції, велогонки, біг на ковзанах на довгі дистанції, 

лижні гонки), в інших – дозволяє виконувати певні тактичні дії. найкращим 

чином (бокс, боротьба, спортивні ігри тощо); по-третє, дає можливість за 

короткий термін витримувати багаторазові високі навантаження і забезпечує 

швидке відновлення після роботи (спринтерський біг, метання, стрибки, важка 

атлетика, фехтування та ін. Про ступінь розвитку витривалості можна судити за 

двома групами: показники: 

1. Зовнішні (поведінкові), що характеризують виконання людиною 

рухової активності при втомі; 

2. Внутрішній (функціональний), який відображає певні зміни у 

функціонуванні різних органів і систем організму, які забезпечують виконання 

даної діяльності. 

На практиці виділяють кілька видів витривалості: загальну і спеціальну. 

Слід зазначити, що велика кількість ізометричних вправ під час тренувального 

заняття викликає специфічні адаптації організму до статичної роботи і не 

робить позитивного впливу на динамічну силу. 

Дозування силових вправ таке, щоб при виконанні вправи виникало 

відчуття втоми, але не крайньої втоми [28]. Під загальною витривалістю 

розуміється сукупність функціональних можливостей організму, які 

визначають його здатність виконувати тривалу роботу з високою 

працездатністю і помірною інтенсивністю. 

З точки зору теорії спорту загальна витривалість - це здатність 

спортсмена тривалий час виконувати різні види фізичних вправ відносно 

невеликої інтенсивності, залучаючи багато груп м'язів. Рівень розвитку і прояву 
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загальної витривалості визначається: аеробними можливостями організму 

(фізіологічні основи загальної витривалості); ступінь економії техніки 

пересування; рівень розвитку вольових якостей [26]. 

Функціональні можливості вегетативних систем організму будуть 

високими при поповненні всіма аеробними вправами. Тому витривалість в 

орієнтовній роботі має загальний характер і називається загальною 

витривалістю. Основою високої фізичної працездатності є загальна 

витривалість [27]. 

Основним показником витривалості є максимальне споживання кисню 

(МСК) л/хв. З віком і професійним розвитком МПК зростає. Шляхами розвитку 

загальної витривалості є вправи, які дозволяють досягти максимальних значень 

серцевої та дихальної продуктивності та підтримувати високий рівень м’язової 

маси протягом тривалого часу [32]. 

Форми прояву витривалості Силова витривалість може бути аеробною 

або анаеробною, проявляється в циклічних або ациклічних вправах, в роботі 

бере участь невелика кількість груп м'язів або майже всі м'язи тіла. У результаті 

цього дня практичного використання доцільно використовувати таку 

класифікацію, яка дозволяє оцінити індивідуальні форми витривалості у 

стосунках [31]. 

Існують різні форми прояву витривалості, які групуються за тими чи 

іншими ознаками: 

1. Витривалість до циклічної, ациклічної або змішаної роботи; 

2. Витривалість до роботи в певній зоні потужності (максимальна, 

субмаксимальна, велика, помірна); 

3. Витривалість статична або динамічна; 

4. Витривалість локальна, регіональна або глобальна; 

5. Аеробна витривалість; 

6. Швидкість координації, сила або витривалість; 

7. Загальна або приватна витривалість; 

8. Витривалість дистанції, гри та ін. 
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Однак рухових дій, які вимагали б прояву будь-якої форми витривалості в 

чистому вигляді, немає. При виконанні рухової дії тією чи іншою мірою 

проявляються різні форми витривалості [30]. 

Види витривалості На практиці багато з усіх форм витривалості зазвичай 

зводять до двох видів: загальної; Спеціальна м'язова витривалість відноситься 

до здатності долати дане силове навантаження протягом певного часу. Залежно 

від роботи м'язів розрізняють статичну і динамічну силову витривалість. 

Статична силова витривалість, як випливає з назви, характеризується 

максимальною тривалістю утримання певних м’язових зусиль (певних робочих 

положень). 

Динамічну силову витривалість зазвичай визначають за кількістю 

повторень будь-якої вправи. З віком збільшується силова витривалість до 

статичних і динамічних силових зусиль [51]. 

Під швидкісною витривалістю розуміється здатність тривалий час 

зберігати максимальну і близьку до максимальної інтенсивність рухів (70- 90% 

мах) без зниження ефективності професійних дій. Ці дії характерні для багатьох 

професій, у тому числі й для спорту. Таким чином, під час професійних і 

спортивних тренувань усі методи вдосконалення витривалості та швидкості 

матимуть схожі характеристики [23]. 

Для «базової» підготовки логіка тренувального процесу залишається 

незмінною: по-перше, розвиток загальної витривалості та різнобічної 

швидкісно-силової підготовки. У міру вирішення цієї проблеми очікується, що 

навчальний процес стане все більш спеціалізованим. 

Координаційна витривалість характеризується здатністю виконувати 

складні координаційні вправи протягом тривалого часу. Можна виділити два 

основних методичні підходи до розвитку спеціальної витривалості: 

1. Аналітичний, заснований на вибірково спрямованому впливі на 

кожен із факторів, що визначають рівень його прояву в обраному виді спорту. 

Це пояснюється тим, що в одних видах спорту витривалість безпосередньо 

визначає отриманий результат (ходьба, біг на різні дистанції тощо), в інших 
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вона дозволяє якомога краще виконувати певні тактичні дії (бокс, спортивні 

ігри тощо); 

2. Холістичний підхід, заснований на комплексному впливі на 

різноманітні фактори особливої витривалості [22]. Рівень розвитку 

витривалості залежить від функціональних можливостей усіх органів і систем 

організму, зокрема центральної нервової системи, ЦНС, дихальної та 

ендокринної систем, а також від стану обміну речовин і нервово-м'язового 

апарату. 

Можлива висока витривалість при динамічній роботі і низька 

витривалість при збереженні статичного зусилля [26]. Це пов'язано з 

відмінностями в біохімічних механізмах забезпечення роботи і в особливостях 

розвитку гальмування в центральній нервовій системі. Чим вище 

інтенсивність, тим менше витривалість. Біг - один з найбільш ефективних і 

доступних способів тренування загальної витривалості. 

Витривалість залежить від рівня розвитку інших людських здібностей 

людини. У зв'язку з цим пропонується використовувати два види індикаторів: 

1. Абсолютний – без урахування рівня розвитку силових, швидкісно- 

координаційних здібностей; 

2. Відносний – з урахуванням розвитку силових, швидкісно- 

координаційних здібностей. 

Шляхи і методи розвитку витривалості Шляхами розвитку загальної 

(аеробної) витривалості є вправи, що призводять до максимальної 

продуктивності серцево-судинної та дихальної систем. 

М'язова робота здійснюється переважно завдяки аеробному джерелу; 

інтенсивність праці може бути помірною, високою, змінною; загальна 

тривалість вправ коливається від кількох до кількох десятків хвилин [11]. 

У практиці фізичного виховання використовуються найрізноманітніші 

циклічні та ациклічні фізичні вправи, наприклад, біг на довгі дистанції, біг на 

довгі дистанції (крос), лижі, ковзани, велосипед, плавання, ігри та ігрові 

вправи, вправи, що виконуються за круговий метод тренування (включає 7-8 і 
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більше вправ, що виконуються в середньому темпі по колу) та ін. 

Основні вимоги до них такі: вправи повинні виконуватися в зонах 

помірної та високої потужності; їх тривалість від декількох хвилин до 60-90 

хвилин; робота здійснюється під час загального функціонування м’язів [5; 2]. 

Більшість видів спеціальної витривалості багато в чому визначається 

рівнем розвитку анаеробних можливостей організму, для чого 

використовуються вправи, що включають функціонування великої групи м'язів 

і дозволяють виконувати роботу з граничною інтенсивністю і близькою до 

граничної [1, 21]. 

Ефективним засобом розвитку спеціальної витривалості (швидкісно- 

силової, координаційної та ін.) є спеціальні підготовчі вправи, максимально 

наближені до змагальних вправ за формою, структурою та особливостями 

впливу на функціональні системи організму, специфічні змагальні вправи та заг 

. підготовчі вправи . 

При виконанні більшості фізичних вправ їх загальне навантаження на 

організм повною мірою характеризується наступним: 

1) інтенсивність фізичних вправ; 

2) тривалість виконання вправи; 

3) кількість повторень; 

4) тривалість інтервалів відпочинку; 

5) характер відпочинку.  

Методика розвитку витривалості. Основними методами розвитку 

загальної витривалості є: 

1) метод комбінованих (безперервних) вправ з навантаженням помірної 

та змінної інтенсивності; 

2) метод повторних інтервальних вправ; 

3) круговий метод навчання; 

4) спосіб гри; 

5) змагальний метод. 

Для розвитку спеціальної витривалості використовуються: 
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1) методи безперервних вправ (рівномірні та змінні; 

2) переривчасті переривчасті методи вправ (інтервальні та повторні); 

3) змагальні та веселі методи. 

Рівномірний метод характеризується тривалим безперервним режимом 

роботи з рівномірною швидкістю або зусиллям. При цьому він прагне 

підтримувати задану швидкість, ритм, постійний ритм, кількість зусиль і 

діапазон рухів. Вправи можна виконувати з низькою, середньою та 

максимальною інтенсивністю. 

Варіативний метод відрізняється від рівномірного послідовним 

варіюванням навантаження під час безперервної вправи (наприклад, бігу) 

шляхом спрямованої зміни швидкості, ритму, амплітуди рухів, величини 

зусилля тощо.  

Інтервальний метод передбачає виконання вправ зі стандартним і змінним 

навантаженням і зі строго дозованими і заздалегідь спланованими інтервалами 

відпочинку. Як правило, інтервал відпочинку між вправами становить 1-3 

хвилини (іноді 15-30 секунд). 

Таким чином, тренувальна дія відбувається не тільки і не стільки в 

момент виконання, скільки в період відпочинку. Такі навантаження мають 

переважно аеробно-анаеробну дію на організм і ефективні для розвитку 

спеціальної витривалості [26, 50]. 

Круговий метод тренування передбачає виконання вправ, що впливають 

на різні групи м'язів і функціональні системи, шляхом безперервного або 

роздільного типу роботи. Зазвичай в коло включають 6-10 вправ («станцій»), 

які виконуються 1-3 рази. Змагальний метод полягає у виконанні вправ у формі 

змагання. Ігровий метод передбачає розвиток витримки під час гри, де 

відбуваються постійні зміни обстановки, емоційність [25]. Використовуючи 

той чи інший метод тренування витривалості, кожен раз визначають конкретні 

параметри навантаження. 
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II РОЗДІЛ 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1 Методи дослідження 

Для вирішення поставлених нами завдань були використані такі 

методи: 

 аналіз науково-методичної літератури; 

 педагогічне спостереження; 

 педагогічний експеримент; 

 педагогічне тестування; 

 методи математичної статистики [10]. 

Аналіз науково-методичної літератури дозволив зрозуміти сутність 

дефініцій фізична підготовка, загальна і спеціальна фізична підготовка, виявити 

анатомо-фізіологічні особливості юнаків 14-15 років, дати визначення фізичним 

якостям, розкрити основні засоби та методи розвитку якостей, розкрити суть 

методики. Цей метод був використаний на початковому етапі дослідження та 

послужив теоретичною базою для застосування комплексів фізичних вправ на 

практиці. 

Педагогічне спостереження дозволило виявити позитивне ставлення 

футболістів до запровадження комплексів фізичних вправ загальної фізичної 

підготовки до тренувального процесу, оцінювати стан спортсменів під час 

тренування.  

Педагогічний експеримент проводився з метою визначити ефективність 

комплексу вправ загальної фізичної підготовки, спрямованого на розвиток 

фізичних якостей у футболістів 14-15 років. Експеримент полягав у 

наступному: контрольна група тренувалася за загальноприйнятою методикою, а 

до змісту тренувальних занять експериментальної групи було включено 

розроблений комплекс вправ ЗФП, спрямований на розвиток фізичних якостей 

футболістів, також були включені спеціальні вправи для розвитку спеціальних 

фізичних якостей, які характерні для футболу. 



24 
 

Педагогічне тестування проводились у тренувальний час, в умовах 

спортивного залу та на вулиці на навчально-тренувальному занятті. Перед 

проведенням тестів була проведена розминка протягом 25 хвилин, в яку 

включалися: загально-розвиваючі вправи та вправи на розтяжку, перед тими, 

хто займається, ставилася установка виконувати вправи тестування 

максимально кращим результатом. 

Для визначення рівня розвитку швидкісно-силових здібностей ми 

використовували такі тести: 

Швидкісні здібності 

Тест №1. Біг 30 метрів. За командою «На старт!» учень займає вихідне 

положення на лінії старту, погляд спрямовано відстань 1 метр за стартову 

лінію. За командою «Увага!» учень приготувався до бігу. Почувши стартовий 

сигнал, миттєво починає біг. Біг закінчується, коли бігун перетинає фінішну 

лінію. 

Тест №2. Стрибок у довжину з місця. Підготовка до відштовхування: 

спортсмен підходить до лінії відштовхування, стопи ставляться на ширину 

плечей або вже трохи ширини плечей, потім спортсмен піднімає руки вгору 

трохи назад, одночасно прогинаючи в попереку і піднімаючись на носки. Після 

того плавно, але досить швидко опускає руки вниз-назад, почасово опускається 

на всю стопу, згинає ноги в колінних кульшових суглобах, нахиляючись вперед 

так, щоб плечі були попереду стоп, а кульшовий суглоб знаходився над 

носками руки, відведені назад, злегка зігнуті в ліктьових суглобах. 

Витривалість 

Тест №1. 6-хвилинний біг – визначення загальної витривалості. 

Подолання відстані учнями (м) за цей час – 6 хв. При тестуванні необхідно 

повідомляти випробуваному, скільки йому ще залишилося тікати. При 

недостатній фізичній підготовленості тестовані можуть переходити на ходьбу, а 

відновившись знову починати біг. 

Сила 

Тест №1. Підтягування на високій або низькій перекладині. 
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Випробовуваний знаходиться у вихідному положенні вис на перекладині, 

згинає руки в ліктьовому суглобі і повертається у вихідне положення. 

Тест №2. Кидок набивного м'яча (1 кг) двома руками через голову, (см). 

Випробовуваний у вихідному положенні тримає набивний м'яч (1 кг) двома 

руками за головою. За командою вчителя він випускає набивний м'яч уперед. 

Враховується дальність кидка. 

Спритність 

Тест №1. Човниковий біг 3x 10 . За командою «На старт!» учень займає 

вихідне становище на лінії старту, погляд спрямовано відстань 1 метр за 

стартову лінію. За командою «Увага!» учень приготувався до бігу. Почувши 

стартовий сигнал, школяр миттєво починає біг. Добігаючи до лінії, бігун 

торкається, рукою встановленої позначки розгортається і продовжує біг, до 

лінії старту торкаючись рукою лінії старту, виконує поворот і починає фінішне 

прискорення. 

Метод математичної статистики. Результати дослідження піддавалися 

математико-статистичній обробці на персональному комп'ютері з 

використанням пакета прикладних програм Excel для середовища Windows, з 

визначенням середнього арифметичного значення, помилки середньої 

арифметичної та t-критерію Стьюдента. 

 

2.2 Організація дослідження 

В експерименті брали участь дві групи футболістів 14-15 років 

(експериментальна та контрольна) з однаковим рівнем підготовленості по 12 

осіб у кожній, які займалися 1 рік. Обидві групи займалися за стандартною 

програмою, проте на заняттях експериментальної групи застосовувався 

розроблений комплекс вправ загальної фізичної підготовки, спрямований на 

розвиток фізичних якостей юних футболістів. 

Обстеження проходило під час тренувань на початку (жовтень) та 

наприкінці навчального року (квітень). 

Педагогічний експеримент складався з двох етапів:  
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I етап (вересень 2024 року) – на початковому етапі дослідження було 

проаналізовано науково-методичну літературу, поставлено мету та завдання 

дослідження, отримано інформацію про кожного, хто займається, проведено 

оцінку результатів тестування експериментальної та контрольної групи на 

початку експерименту у юнаків 14-15 років, які займаються футболом. 

II етап (квітень 2023 року) – проведено оцінку результатів тестування 

експериментальної та контрольної групи наприкінці експерименту у юнаків 14-

15  років, які займаються футболом. Результати педагогічного експерименту 

були систематизовані, описані та узагальнені, піддані кількісному та якісному 

аналізу, формулювалися висновки, оформлялася випускна кваліфікаційна 

робота. Тренування проводилися три рази на тиждень, по одній годині. 
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III РОЗДІЛ 

РОЗВИТОК ЗАГАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ 

ФУТБОЛІСТІВ 

 

3.1 Засоби розвитку загальної фізичної підготовки футболістів 14-15 

років 

За останні два десятиліття саме фізична підготовка розвивається 

найбільш активно завдяки проведеним дослідженням, досвідом набутим в 

галузі психології, спортивної медицини, методам відновлення та якості 

тренувального процесу загалом. Мета фізичної підготовки – дозволити гравцям 

майстерно демонструвати техніко-тактичні дії на протязі усієї футбольної 

кар’єри. Адже саме техніка і тактика зараз є основоположними у розвитку 

футболу [37]. 

Якщо футболісти прагнуть яскраво та тривало виступати на високому 

рівні, відповідно вони повинні отримати міцний «фундамент» атлетичної та 

психологічної підготовки для майбутнього розвитку. Довготривала фізична 

підготовка повинна розпочинатися концентровано у віці 12-14 років. Однак в 

залежності від мети тренувального процесу на кожному окремому етапі 

підготовки, слід зберігати правильний (оптимальний) баланс між комплексною 

(спеціальною) фізичною підготовкою (з м’ячем) та роздільною (загальною) 

фізичною підготовкою (без м’яча) . 

Основні методи спортивного тренування розподіляють на: 

- словесні (розповідь, оперативне управління, корекція дій, оцінка 

виконання вправ); 

- наочні (безпосередній показ, фото і відео інформація); 

- практичні. 

Практичні методи поділяються на методи виконання вправ: 

- методи процесу навчання і удосконалення (цілісної вправи, вивчення 

вправи по частинах, вибіркового впливу, поєднаного впливу); 
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- методи регламентації навантаження та відпочинку (рівномірний, 

перемінний, повторний, інтервальний, колове тренування). 

- ігровий метод 

- змагальний метод [53]. 

Запропоновані нами вправи проводилися в середньому, стабільному 

темпі, їх інтенсивність була середньою і постійною. Відсутність великих, 

стомлюючих навантажень дало можливість футболісту в спокійних умовах 

удосконалюватися в техніці та тактиці та розвивати швидкість та спритність.  

Особливості розвитку фізичних якостей футболістів 14-15 років та дозування 

навантаження представлені у табл. 3.1. 

Таблиця 3.1 

Особливості розвитку фізичних якостей футболістів та дозування 

навантаження 
Фізичні 

якості 
Інтенсивність 

вправи 

Тривалість 

вправи 

Інтервал 

відпочинку 

Характер 

відпочинку 

Число 

повторень 

вправи 

Загальна 

витривалість 

75-85% 

(ЧСС від 

150-165 до 

175-180 

уд/хв.) 

20-30 хв 

Від 1,5 до 3-

4 хв 

Малоінтенсивна 

робота 

Не до 

накопичена 

пульсовому 

боргу 

Швидкісна 

витривалість 95-100% 
Біг 20-70 м 

До 6-8 сек 
До 2 хв Ходьба 

4-5 

повторень в 

серії 

Швидкість 

Максимальна 

Біг 15-60 м., 

від 2,5 до 7 

сек. 

До повного 

відновлення 

(до 10 хв) 

Мало 

інтенсивна 

робота 

Від 8-10 

повторень в 

серії 

Координація 

Від низької до 

субмаксимальної 

Від 

декількох 

сек. до 

декількох 

хв. 

Від 

декількох 

сек. до 

повного 

відновлення 

Будь-який 

Від 4-10 в 

серії, серій 

1-6. 

Гнучкість 

 

Від 15-20 

сек. до 

декількох 

хв. 

Від 10 сек. 

до декількох 

хв. 

Пасивний  

 

Тренування, які застосовувалися у заняттях експериментальної групи, 

мали тренувальний характер та дозволяли визначити рівень підготовленості 

футболістів, їх сильні та слабкі сторони. Також до змісту занять 

експериментальної групи включалися спеціальні вправи, вносилося 
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коригування у зміст навчально-тренувальних занять за часом та інтенсивності 

виконання спеціальних вправ у парах. 

Комплекс вправ загальної фізичної підготовки для розвитку фізичних 

якостей, що використовується нами в роботі з експериментальною групою. 

Вправи на розвиток швидкості без м'яча: 

1. Біг на місці в максимально швидкому темпі з високим підніманням 

стегна. 

2. Біг на різні короткі дистанції з вихідних положень: з високого та 

низького стартів; з положення, сидячи, підібгавши ноги, з положення, лежачи 

на спині та животі. 

3. Біг із різкими зупинками за сигналом тренера чи партнера. 

4. Біг спиною вперед. 

5. Біг із приставними кроками. 

6. Швидкий біг з виконанням декількох перекидів вперед. 

7. Швидкий біг з вистрибуванням вгору та імітацією ударів головою по 

м'ячу. 

З м'ячем: 

1. Швидке ведення м'яча по прямій на 10, 20, 30 метрів. 

2. Виконати удар по м'ячу з рук, потім ривок за м'ячем і, ведучи м'яч 

ногами повернутися у вихідну позицію. 

3. Повільно вести м'яч, за сигналом тренера направити його вперед і 

зробити в цьому напрямку ривок, підхопити м'яч і виконувати повільне відання. 

4. Жонглювання м'ячем ногами, стоячи спиною у напрямку руху. За 

сигналом тренера повернутися кругом і швидко вести м'яч на задану відстань. 

5. Партнер веде м'яч по прямій, потім відправляє м'яч низом уперед, а 

сам відходить убік. Іншому учаснику необхідно зробити ривок, за м'ячем 

опанувавши його вести в повільному темпі. 

6. Зробити прискорення до м'яча, що лежить на відстані 10–8 кроків і 

виконати удар у намічену ціль. 

7. Вести м'яч, різко зупинившись і зробити ривок у бік. Вправи на силу і 
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витривалість 

Вправи на розвиток витривалості: 

1. Крос. 

2. Різноманітні рухливі ігри положень (основна стійка, лежачи на спині, 

лежачи на животі) нахили та повороти голови, кругові рухи головою. Варіант: 

виконувати цю вправу з опором рук. Наприклад, нахиляти голову вперед, 

опираючись напругою м'язів. 

3. Встати з партнером один проти одного, взяти його за шию та 

спробувати нахилити собі. Партнер, що стоїть у положенні ноги нарізно (одна 

нога вперед), намагається чинити опір. У даній вправі треба бути обережними! 

Тому що сильний тиск на шию може призвести до травми шиї партнера. 

Вправи на розвиток м'язів рук та плечового поясу: 

1. Згинання та розгинання рук в упорі стоячи та лежачи. 

2. Лазання канатом за допомогою ніг і без участі ніг. 

3. Встати з партнером один проти одного, і взятися за палицю двома 

руками. Тримаючи палицю на витягнутих руках, перетягувати один одного, 

долаючи опір партнера. 

4. Встати з партнером один проти одного та спираючись на долоні один 

одного, поперемінно згинати та розгинати руки з опором. 

5. Кидки набивного м'яча двома руками: знизу, від грудей, через голову, 

через спину, через голову, між ногами з нахилом вперед. 

6. Перекидання м'яча з однієї руки до іншої. 

7. Вправи зі штангою. 

Вправи для розвитку м'язів живота: 

1. З положення сидячи робити прямими ногами «ножиці». 

2. Лягти на спину. Притиснути ноги до землі. Повільно опускати і 

піднімати тулуб. 

3. Зі стану вис на гімнастичній стінці (спиною до неї) піднімати ноги 

якомога вище і повільно опускати. 

Вправи для розвитку м'язів тулуба: 
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1. З положення ноги порізно, руки вгору, тричі нахилятися вліво і 

повернутися у вихідне положення. Те саме і вправо. 

2. Встати навколішки, руки вгору; робити кругові рухи тулуба вправо, а 

потім вліво. Можна з легкими гантелями. 

3. Притиснути м'яч руками ззаду до шиї і робити нахили тулуба в 

сторони та повороти вліво та вправо. 

4. Встати з партнером спиною один до одного, руки нагору, нахилятися 

вліво і повернутися у вихідне становище. Те саме вправо. 

Вправи на розвиток м'язів спини: 

1. Лягти на живіт, руки нагору. Робити одночасно зустрічні рухи назад 

ногами та руками, намагаючись добре прогнутися. 

2. Лягти на живіт, руки нагору, ноги добре закріпити. Це може зробити 

партнер чи ви самі. Намагатися добре прогнутися. 

3. Прийняти положення упор, лежачи на зігнутих руках. Випрямляючи 

руки прогнутися так, щоб стегна торкалися підлоги або землі (залежно, де ви 

тренуєтеся.). 

Вправи на розвиток м'язів ніг: 

1. З основної стійки зробити на 3 такти пружні присідання, на 

четвертий повернутися у вихідне положення. Повторити 12-15 разів. 

Повторення вправи залежить від підготовки футболіста. Чим вище фізична 

підготовка, чим більше потрібно робити повторень. 

2. З основної стійки руки за спиною, присідати на носках (ноги 

зімкнути, прогнути спину не нахилятися вперед). Повторити 10-12 раз. 

Повторювати залежно від рівня підготовленості. 

3. З основної стійки присідати по черзі то одній нозі, то іншій. 

4. У присіді стрибки вперед, назад, убік. 

5. Встати з партнером спиною один одному, взятися за руки та зробити 

глибокий присід. 

6. Затиснути ступнями м'яч і виконувати стрибки вперед, назад, убік. 

7. Лягти на спину і підтягувати до грудей коліна. Відбивати ногами 
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м'яч, який накидається верхи партнером. 

8. З основної стійки присідати з гантелями з наступним швидким 

випрямленням. 

9. Виконувати кидки набивного м'яча. 

10. Удари по м'ячу на дальність Вправи на розвиток гнучкості 

Вправи без м'яча: 

1. З різних вихідних положень (руки вгору, вниз, в сторони, перед 

грудьми, з'єднані і т.д.) відводити прямі руки назад пружними та ривковими 

рухами. Цю вправу можна виконувати з легкими гантелями. 

2. У положенні «міст» похитування вперед і назад, випрямляючи і 

згинаючи ноги. 

3. У положенні сидячи (ноги разом, нарізно) нахили вперед, дістаючи 

або захоплення носок ніг. 

4. З різних вихідних положень (ноги разом, нарізно, стоячи на колінах 

тощо) робити максимальні нахили назад. 

5. Під час повільного бігу стрибки вгору, імітуючи удар головою по 

м'ячу. 

6. Під час повільного бігу стрибки вгору з поворотом на 90, 180, 360 

градусів. 

7. Гра «На другому поверсі». Кілька гравців прагнуть головою в 

стрибку направити повітряну кулю, що опускається, вгору. 

8. Гра «Півнячий бій». Два гравці, стрибаючи віч-на-віч на одній нозі, 

поштовхами долонь рук намагаються вивести один одного з рівноваги. Ця 

вправа розвиває як гнучкість, а й рівновагу. 

Вправи з м'ячем: 

1. У стрибку діставати головою підвішений м'яч. 

2. Перед собою підкинути м'яч вгору та стрибком головою направити 

його вгору. 

3. Під час повільного бігу з м'ячем у руках сильно кинути м'яч об землю 

і після відскоку у стрибку направити його вгору. Після чого гравець знову 
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ловить м'яч і повторює цю вправу. М'яч повинен відскакувати вище за голову, 

щоб було зручно виконати удар головою вгору. 

4. Накидати м'яч партнеру на відстань 3-4 кроки від нього. Партнер у 

стрибку головою направляє м'яч назад. Періодично змінюватися ролями. 

5. Направити м'яч партнеру верхом ударом ноги на відстань 10-15 

кроків, а партнер у свою чергу спрямовує м'яч назад. 

6. Беруть участь 3 гравці: один, хто подає, двоє граючих. Той, хто подає 

накидає м'яч верхи партнерам, які одночасно стрибають, і один з них ударом 

голови направляє м'яч назад. 

Бігові вправи 

Бігові вправи з різними завданнями 

1. Біг із імітацією ударних рухів головою, ногою. 

2. Біг з імітацією руху підкат, вибивання м'яча, хибних рухів тощо. 

3. Біг у поєднанні зі стрибковими вправами. Чергування стрибків на 

правій та лівій нозі з бігом. 

4. Бігові вправи з різним положенням рук: руки за спину, за голову 

тощо. 

5. Бігові вправи з подолання опору партнера. 

6. Бігові вправи у різних естафетах. 

Естафети з акцентом окремі фізичні якості. Бігові вправи «човниковий 

біг» 

1. Біг у максимальному темпі. Варіанти бігу. 

2. Те саме, що впр. 1, тільки біг виконується спиною вперед, 

приставним кроком, повільним бігом в один бік і прискоренням в інший тощо 

3. Те саме, що вправа 1. Варіанти виконання: біг з м'ячами, з імітацією 

удару головою на кінцях відрізка, підскоками, перекидками і т. д. 

4. Біг зі зміною швидкості: біг вперед у максимальному темпі, біг назад 

повільно. 

5. Поєднання гладкого бігу та човникових вправ.  

Бігові вправи з подоланням перешкод 
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1. Біг із оббіганням стійок, прапорців, бар'єрів тощо на максимальній 

швидкості, перешкоди розставлені на одній лінії. 

2. Те саме, що вправа 1, тільки перешкоди розставлені у шаховому 

порядку або довільно. Варіант виконання вправи: руки за спину, в руках м'яч, 

медбол тощо. 

3. Те саме, що вправа 1, тільки біг виконується спиною вперед. 

4. Біг із імітацією удару головою після бігання кожної перешкоди. 

5. Біг з імітацією обманного руху (фінту) перед кожною перешкодою. 

Вправи з набивним м'ячем 

1. Кидки набивного м'яча вгору і лов його обома руками . 

2. Те саме – лов м'яча двома руками, не допускаючи торкання м'ячем 

тулуба. 

3. Кидки набивного м'яча вгору та ловля однією рукою (лівою, 

правою). 

4. Кидки вгору через голову і лов. 

5. Поштовх вгору від грудей двома руками і лов. 

6. Те саме однією рукою. 

7. Кидок вгору і лов у стрибку. 

8. Кидок з-за спини вгору та лов. 

9. Передача набивного м'яча з однієї руки до іншої навколо тулуба. 

10. Набивний м'яч над головою. Кидок уперед партнеру, не відриваючи 

ніг від підлоги. 

11. Набивний м'яч перед грудьми. Поштовхом від грудей, переслати 

його партнеру. 

12. Кидок тому. Високо підняти м'яч, нагинаючись уперед, та різким 

випрямленням, не згинаючи рук, кинути назад. 

13. Стоячи спиною до партнера, ноги нарізно, кинути набивний м'яч 

між ніг назад. 

14. Сидячи, підняти набивний м'яч можливо вище. Кругові рухи 

корпусом, не відриваючи ніг від підлоги. 
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15. Кидок набивного м'яча через розставлені ноги так, щоб він 

перелетів через голову вперед. Після цього, не сходячи з місця, зловити його. 

16. Вправа удвох. Відбирання м'яча один у одного у боротьбі. 

 

3.2 Пoкaзники розвитку фізичних якостей футболістів 14-15 років  

Оцінка загальної фізичної підготовленості здійснювалася за такими 

показниками як: човниковий біг 3х 10 м сек, стрибок у довжину з місця см, 

кидок набивного м'яча з-за голови 1 кг вперед м, біг на витривалість 6 хв м, 

підтягування на перекладині кількість разів, біг на 30 м сек. 

На початок експерименту достовірних відмінностей у показниках, що 

відображають загальну фізичну підготовленість юних футболістів 

експериментальної та контрольної групи, не спостерігалося. Оцінюючи отримані 

дані розвитку фізичних якостей футболістів 14-15 років експериментальної та 

контрольної груп (таблиця 3.1, рисунок 3.1) при порівнянні показників початку 

та кінця педагогічного експерименту, спостерігається підвищення результатів 

за всіма показниками. Результати порівняльного аналізу розвитку фізичних 

якостей у футболістів 14-15  років показали, наступне: 

1. У тесті «Човниковий біг 3х10 м»: 

Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,14±0,14 сек, наприкінці експерименту (квітень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 7,87±0,24 сек. У 

підсумку середній результат спортсменів контрольної групи покращав на 3,4%. 

Середній результат експериментальної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,03±0,11 сек, наприкінці експерименту (квітень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 7,65±0,13 сек. У 

результаті середній результат спортсменів експериментальної групи у цьому 

тесті збільшився на 4,8%. Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається 

достовірне (р<0,05) збільшення показників у даному тесті. 

Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в 
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експериментальній групі. 

Таблиця 3.1  

Результати тестування експериментальної та контрольної групи на 

початку та наприкінці дослідження (М±m) 

Тести Контрольна група Експериментальна група 

жовтень квітень жовтень квітень 

Човниковий 

біг 3х 10 м, 

сек 

8,14±0,14 7,87±0,24 8,03±0,11 7,65±0,13* 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

217,5±2,68 222,9±2,73 227,42±2,58 *236,5±2,36* 

Кидок 

набивного 

м'яча з-за 

голови 1 кг 

вперед, м 

8,04±0,18 8,45±0,25 8,29±0,34 *9,83±0,44* 

Біг на 

витривалість 6 

хв, м 

1321,58±12,3 *1388,3±16,06* 1216,7±19,3 1300,0±24,4* 

Підтягування 

на перекладині, 

кількість разів 

8,83±0,35 10,7±0,67* 9,41±0,33 10,9±0,27* 

Біг на 30 м, 

сек 

4,92±0,14 4,65±0,23 4,81±0,18 4,18±0,23* 

 

Зірочкою * праворуч – відзначені достовірні відмінності показників у 

кожній групі щодо жовтня;  

* зліва – між групами наприкінці експерименту. 
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Рисунок 3.1 Приріст показників фізичних якостей 14-15 років у % 

співвідношенні в контрольній та експериментальній групі. 

2. У тесті «Стрибок у довжину з місця»: 

Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 217,5±2,68, наприкінці експерименту (квітень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 222,9±2,73. У 

результаті середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 

2,5%. 

Середній результат експериментальної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 227,42±2,58, в кінці експерименту (квітень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 236,5±2,36. У 

результаті середній результат спортсменів експериментальної групи у цьому 

тесті збільшився на 4%. Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається 

достовірне (р<0,05) збільшення показників у даному тесті. Порівнявши 

отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми спостерігаємо, що 

найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в експериментальній 

групі. Виявлено достовірну (р<0,05) відмінність показників між групами в кінці 
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експерименту, з перевагою в експериментальній групі. 

3. У тесті «Кидок набивного м'яча через голову вперед» 

Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,04±0,18, наприкінці експерименту (квітень) після 

проведення повторного тестування результат покращав до 8,45±0,25. У 

результаті середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 

5,1% 

Середній результат експериментальної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,29±0,34, наприкінці експерименту (квітень) після 

повторного тестування результат покращився до 9,83±0,44. У результаті 

середній результат спортсменів експериментальної групи у цьому тесті 

збільшився на 18,5%. Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається 

достовірне (р<0,05) збільшення показників у цьому тесті. 

Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в 

експериментальній групі. Виявлено достовірну (р<0,05) відмінність показників 

між групами наприкінці експерименту, з перевагою в експериментальній групі. 

4. У тесті «Біг на витривалість 6 хв»: 

Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 1321,58±12,3 хв, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 1388,3±16,06 хв. У 

результаті, середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 

5,3%. Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається достовірне (р<0,05) 

збільшення показників у даному тесті. 

Середній результат експериментальної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 1216,7±19,3 хв, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 1300,0±24,4 хв. У 

результаті середній результат спортсменів експериментальної групи у цьому 

тесті збільшився на 6,8 %. Оцінюючи отримані дані виявили, що 

спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення показників у даному тесті. 
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Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в 

експериментальній групі. Виявлено достовірну (р<0,05) відмінність показників 

між групами в кінці експерименту, з перевагою в контрольній групі. 

5. У тесті «Підтягування на перекладині»: 

Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,83±0,35 раз, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 10,7±0,67 раз. 

Середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 21,2%. 

Оцінюючи отримані дані ми виявили, що спостерігається достовірне (р<0,050) 

збільшення показників у даному тесті. 

Середній результат експериментальної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 9,41±0,33 раз, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 10,9±0,27 раз. У 

результаті середній результат спортсменів експериментальної групи у цьому 

тесті збільшився на 15,8%. Оцінюючи отримані дані виявили, що 

спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення показників у даному тесті. 

Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся у 

контрольній групі. 

6. У тесті «Біг на 30 м»: 

Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 4,92±0,14 сек, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 4,65±0,23 сек. 

Через війну середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 

5,5%. 

Середній результат експериментальної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 4,81±0,18 сек, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 4,18±0,23 сек. У 

результаті середній результат спортсменів експериментальної групи у цьому 
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тесті збільшився на 13,1%. Оцінюючи отримані дані виявили, що 

спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення показників у даному тесті. 

Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в 

експериментальній групі. 

Аналіз даних отриманих у ході 7-місячного експерименту з розвитку 

фізичних якостей у юнаків футболістів 14-15 років дозволяє констатувати, що 

найкращими виявилися показники футболістів експериментальної групи.  
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ВИСНОВКИ 

1. Здійснено аналіз науково-методичної літератури щодо фізичної 

підготовки юних футболістів. Встановлено, що фізична підготовка футболістів 

включає загальну та спеціальну фізичну підготовку, спрямовані на розвиток 

фізичних якостей та навичок, необхідних для гри. ЗФП зосереджується на 

розвитку сили, витривалості, швидкості, спритності та гнучкості, а спеціальна 

СФП націлена на розвиток якостей, що безпосередньо впливають на техніко-

тактичні навички гравця.  ЗФП – це тренувальний процес, спрямований на 

всебічний розвиток фізичних якостей людини. На відміну від інших видів 

тренування, розвиток фізичних якостей здійснюється з метою досягнення і 

підтримки оптимального рівня загальної працездатності, збереження високої 

функціональної та соціальної активності. 

У загальній фізичній підготовці дуже важливим є планування основних 

елементів організації тренувального процесу, що включає: вибір фізичних 

вправ з урахуванням їх впливу на функціональну діяльність органів і систем 

організму; вибір обсягу навантаження, його обсягу та тривалості, як в 

окремій віковій групі, так і в тренувальній системі; планування на тиждень, 

місяць, півріччя та рік. Планування загальної фізичної підготовки обов'язково 

здійснюється за результатами спостереження за фізичним станом тих, хто 

займається, і в першу чергу за результатами розвитку основних фізичних 

якостей. Приступаючи до планування самостійних занять, необхідно визначити 

рівень фізичної підготовленості. Для цього необхідно провести тестування 

розвитку фізичних якостей і порівняти отримані результати з нормативними 

вимогами. 

2. Розроблено комплекс вправ загальної фізичної підготовки, 

спрямований розвиток фізичних якостей футболістів 14-15 років. Зокрема, 

вправи на розвиток швидкості без м'яча і з м’ячем, вправи на розвиток 

витривалості, вправи на розвиток м'язів рук та плечового поясу, вправи для 

розвитку м'язів живота, вправи для розвитку м'язів тулуба, вправи на розвиток 

м'язів спини, вправи на розвиток м'язів ніг без м'яча і з м’ячем, бігові вправи, 
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естафети з акцентом окремі фізичні якості, бігові вправи «човниковий біг», 

бігові вправи з подоланням перешкод та вправи з набивним м'ячем.   

Запропоновані нами вправи проводилися в середньому, стабільному 

темпі, їх інтенсивність була середньою. Відсутність великих, стомлюючих 

навантажень дало можливість футболісту в спокійних умовах 

удосконалюватися в техніці та розвивати основні фізичні якості. До змісту 

включалися спеціальні вправи, вносилося коригування у зміст навчально-

тренувальних занять за часом та інтенсивності виконання спеціальних вправ у 

парах. 

3. Експериментально перевірено ефективність розробленого комплексу 

вправ загальної фізичної підготовки футболістів 14-15 років. На початок 

експерименту достовірних відмінностей у показниках, що відображають 

загальну фізичну підготовленість футболістів 14-16 років експериментальної та 

контрольної групи не спостерігалася. 

Оцінюючи отримані дані розвитку фізичних якостей футболістів 14-15 

років експериментальної та контрольної груп при порівнянні показників 

початку та кінця педагогічного експерименту, спостерігається підвищення 

результатів за всіма показниками. Результати порівняльного аналізу розвитку 

фізичних якостей у футболістів 14-15 років в якісному показнику засвідчили 

наступне.  

У підсумку середній результат спортсменів контрольної групи у тесті 

«Човниковий біг 3х10 м» покращився на 3,4%, а експериментальної групи на 

4,8%. Тест «Стрибок у довжину з місця»: результат контрольної групи 

збільшився на 2,5%, в той час, як експериментальної групи на 4%. Порівнюючи 

тест «Кидок набивного м'яча через голову вперед» середній результат 

футболістів 13-15 років  контрольної групи показав 5,1% а експериментальної 

групи 18,5%. У результаті тесту «Біг на витривалість 6 хв», середній результат 

юнаків контрольної групи піднявся до 5,3% водночас, результат 

експериментальної групи у цьому тесті збільшився на 6,8 %. Середній 

результат у тесті «Підтягування на перекладині» контрольної групи збільшився 
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на 21,2%, а футболістів експериментальної групи лише на 15,8%. У тесті «Біг на 

30 м» середній результат спортсменів контрольної групи показав 5,5% , в той 

час, як хлопці експериментальної групи збільшили приріст на 13,1%.  

Аналіз даних отриманих у ході 7-місячного експерименту з розвитку 

фізичних якостей у юнаків футболістів 14-15 років дозволяє констатувати, що 

кращими виявилися показники футболістів експериментальної групи, окрім 

тесту «Підтягування на перекладині», що свідчить про ефективність 

запропонованих нами комплексу вправ для покращення загальної фізичної 

підготовки футболістів 14-15 років.  
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