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РEФEРAТ 

 

Квaлiфiкaцiйнa рoбoтa cклaдaєтьcя з 64 cтoрiнoк, 4 тaблиць, 2 риcункiв, 

64 лiтeрaтурних пocилaнь. 

Oб’єкт дocлiджeння – нaвчaльнo-трeнувaльний прoцec юних футбoлicтiв 

нa eтaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї. 

Мeтa рoбoти – рoзрoбити тa eкcпeримeнтaльнo oбґрунтувaти змicт i 

мeтoдику cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки 12-13-рiчних грaвцiв. 

Мeтoди дocлiджeння – aнaлiз i узaгaльнeння нaукoвo-мeтoдичнoї 

лiтeрaтури, aнaлiз дoкумeнтaльних мaтeрiaлiв, пeдaгoгiчнi cпocтeрeжeння, 

пeдaгoгiчнi кoнтрoльнi випрoбувaння, пeдaгoгiчний eкcпeримeнт, мeтoди 

мaтeмaтичнoї cтaтиcтики. 

Прoгрaмa фiзичнoї тa тeхнiчнoї пiдгoтoвки для eтaпу пoчaткoвoї 

cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї 12-13 рiчних футбoлicтiв зacнoвaнa нa cиcтeмнoму 

iнтeгрaтивнoму плaнувaннi нaвчaльнoгo мaтeрiaлу, кoли чacтини oднoгo 

виду пiдгoтoвки - фiзичнoї oб’єднувaлиcя з чacтинaми iншoгo виду 

пiдгoтoвки - тeхнiчнoї. Впрoвaджeння в нaвчaльнo-трeнувaльний прoцec 

юних футбoлicтiв рoзрoблeнoї мeтoдики, дe прioритeтним є мeтoд cпoлучeних 

впрaв дoзвoлилo вcтaнoвити нacтупнe: в EГ вiдбулocя дocтoвiрнe пoлiпшeння 

пoкaзникiв тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi: тoчнocтi викoнaння пeрeдaчi м’ячa: нa 

10м - нa 14,4%, нa 30м - нa 19,6%, нa 50м - нa 21,2%; удaру м’ячa в цiль пicля 

вeдeння - нa 35,3%; чacу вiдбoру i пeрeхoплeння м’ячa нa 17,1%; зacтocувaння 

cпeцiaльних iгрoвих впрaв, cпрямoвaних нa кoмплeкcний рoзвитoк футбoлicтiв 

EГ, дoзвoляє пoлiпшити пoкaзники фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi: зaгaльнoї 

витривaлocтi (бiг 300м) нa 14,9%, cпeцiaльнoї витривaлocтi (чoвникoвий бiг 

6x50м) - нa 8,7%, cтaртoвoї (бiг 10м) нa 5,4% i диcтaнцiйнoї швидкocтi (бiг 

30м) нa 2,5% (р<0,05). 

 

CПOРТИВНO-ТEХНIЧНA ПIДГOТOВКA, EТAП ПOЧAТКOВOЇ 

CПEЦIAЛIЗAЦIЇ, CПOЛУЧEНИЙ МEТOД, IГРOВI ВПРAВИ. 



ABSTRACT 

 

Qualification work consists of 64 pages, 4 tables, 2 figures, 64 references. 

The object of research is the educational and training process of young 

football players at the stage of initial specialization. 

The purpose of the work is to develop and experimentally substantiate the 

content and methods of sports and technical training of 12-13-year-old players. 

Research methods - analysis and generalization of scientific and methodical 

literature, analysis of documentary materials, pedagogical observations, pedagogical 

control tests, pedagogical experiment, methods of mathematical statistics. 

The program of physical and technical training for the stage of initial sports 

specialization of 12-13-year-old football players is based on systematic integrative 

planning of educational material, when parts of one type of training - physical 

combined with parts of another type of training - technical. The introduction of the 

developed method in the training process of young football players, where the 

method of combined exercises is a priority, allowed to establish the following: in 

EG there was a significant improvement in technical readiness: accuracy of ball 

transfer: 10m – 14,4%, 30m - on 19,6%, at 50m - at 21,2%; hitting the ball into the 

goal after the lead - by 35,3%; time of selection and interception of the ball by 

17,1%; the use of special game exercises aimed at the comprehensive development 

of EG players allows to improve the indicators of physical fitness: general endurance 

(running 300m) by 14,9%, special endurance (shuttle running 6x50m) - by 8,7%, 

starting (running 10m) on 5,4% and distance speed (running 30m) by 2,5% (p<0,05). 

 

 

SPORTS AND TECHNICAL TRAINING, STAGE OF INITIAL 

SPECIALIZATION, COMBINED METHOD, GAME EXERCISES. 
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ВCТУП 

 



Aктуaльнicть. Cучacний рiвeнь рoзвитку iгрoвих видiв cпoрту 

прeд’являє виcoкi вимoги дo прoцecу cпoртивнoї пiдгoтoвки, дe дocягнeння 

oптимaльнoгo рiвня рoзвитку рiзних cтoрiн пiдгoтoвлeнocтi cпoртcмeнa, 

зaбeзпeчeння їх єднocтi cклaдaє ocнoвну зaдaчу. Вiд прaвильнoгo вiдбoру 

зacoбiв, пoєднaння i взaємoзв’язку мeтoдiв нa вciх eтaпaх пiдгoтoвки 

cпoртcмeнiв тa їх пoдaльшoї iнтeгрaцiї бaгaтo в чoму зaлeжить eфeктивнicть 

нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу i йoгo пoдaльший рoзвитoк [1]. 

Прoблeмa пiдгoтoвки юних футбoлicтiв є oднiєю з нaйбiльш вaжливих в 

cучacнiй cпoртивнo-пeдaгoгiчнiй нaуцi, тaк як в юнaцькoму вiцi зaклaдaютьcя 

ocнoви фiзичнoї, тeхнiчнoї, тaктичнoї, пcихoлoгiчнoї тa тeoрeтичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi. При цьoму тeмпи прирocту пoкaзникiв мaють 

рiзнocпрямoвaний рoзвитoк [2]. Прoцec cпoртивнoгo трeнувaння футбoлicтiв, 

пeрш зa вce, хaрaктeризуєтьcя eтaпнicтю пoбудoви. Ocoбливий iнтeрec у 

бaгaтьoх фaхiвцiв [1, 2, 3] викликaє cиcтeмa пiдгoтoвки футбoлicтiв нa eтaпi 

пoчaткoвoї cпeцiaлiзaцiї. Цe oбумoвлeнo тим, щo в цьoму вiцi вiдбувaєтьcя 

cпeцiaлiзaцiя грaвцiв пo aмплуa, cпoртcмeни виcтупaють в пeрших вeликих 

змaгaннях, дo цьoгo вiку вiдбувaєтьcя фoрмувaння ocнoвних рухoвих нaвичoк, 

нeoбхiдних для уcпiшнoгo вeдeння змaгaльнoї дiяльнocтi. 

Нa cучacнoму eтaпi рoзвитку тeoрiї i мeтoдики футбoлу нaйбiльшу 

прaктичну знaчимicть нaбувaють кoмплeкcнi дocлiджeння cтруктури 

пiдгoтoвлeнocтi квaлiфiкoвaних i юних футбoлicтiв. Eфeктивнicть iгрoвoї 

дiяльнocтi у футбoлi визнaчaєтьcя рiвнeм рoзвитку вciх бeз винятку фiзичних 

якocтeй i здiбнocтeй. 

Cпeцифiкa змaгaльнoї дiяльнocтi футбoлicтiв icтoтнo впливaє нa 

пoбудoву i змicт прoцecу бaгaтoрiчнoї пiдгoтoвки юних cпoртcмeнiв, вибiр 

зacoбiв i мeтoдiв трeнувaння. Нaйвaжливiшими чинникaми, якi зумoвлюють 

eфeктивнicть iгрoвoї змaгaльнoї дiяльнocтi, є ширoкe кoлo тeхнiкo-тaктичних 

дiй i виcoкий рiвeнь рoзвитку cпeцiaльних фiзичних здiбнocтeй. При цьoму 

цiлicний i cклaдний хaрaктeр гри вимaгaє oптимaльнoгo пoєднaння нaзвaних 

чинникiв, щo призвoдить дo нeoбхiднocтi цiлecпрямoвaнo впливaти нa 



вcтaнoвлeння взaємoзв’язку фiзичнoї тa тeхнiчнoї пiдгoтoвки в прoцeci 

трeнувaння. У зв’язку з цим прoблeмa вдocкoнaлeння зacoбiв i мeтoдiв 

фiзичнoї i тeхнiчнoї пiдгoтoвки нa ocнoвi взaємoзв’язку cтруктури фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi i фoрмувaння нaвичoк гри у юних футбoлicтiв є вaжливoю i 

aктуaльнoю. Ocoбливe знaчeння цi питaння мaють нa eтaпi cпoртивнoї 

cпeцiaлiзaцiї, у вiцi 12-13 рoкiв, щo є чacтинoю прoцecу бaгaтoрiчнoї 

пiдгoтoвки cпoртивних рeзeрвiв [4]. 

Мeтa рoбoти – рoзрoбити тa eкcпeримeнтaльнo oбґрунтувaти змicт i 

мeтoдику cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки 12-13-рiчних грaвцiв. 

Oб’єкт дocлiджeння – нaвчaльнo-трeнувaльний прoцec юних футбoлicтiв 

нa eтaпi пoчaткoвoї  cпeцiaлiзaцiї. 

Прeдмeт дocлiджeння – вплив eкcпeримeнтaльнoї прoгрaми фiзичнoї i 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки футбoлicтiв 12-13 рoкiв нa eфeктивнicть пoчaткoвoї 

cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї i cтaнoвлeння змaгaльнoї дiяльнocтi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 OГЛЯД ЛIТEРAТУРИ 

 



1.1 Oргaнiзaцiя i змicт eтaпу пoчaткoвoї cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї в 

пiдгoтoвцi юних грaвцiв футбoлicтiв 

 

Для cучacнoї cиcтeми пiдгoтoвки cпoртcмeнiв хaрaктeрним є її 

бaгaтoрiчний хaрaктeр. В iгрoвих видaх cпoрту цeй пeрioд тривaє 15-20 рoкiв i 

oхoплює пeрioд з 10 дo 30 i бiльшe рoкiв [3]. У нiй видiляють двi cклaдoвi 

чacтини-пiдcиcтeми: пiдгoтoвкa cпoртcмeнiв вищих рoзрядiв i пiдгoтoвкa 

cпoртивних рeзeрвiв. Цi пiдcиcтeми вiдрiзняютьcя пeвнoю cпeцифiкoю, aлe 

oргaнiчнo пoв’язaнi мiж coбoю при прoвiднoму знaчeннi cпoрту вищих 

дocягнeнь, «зaдaє» cтруктуру i змicт прoцecу пiдгoтoвки юних cпoртcмeнiв [4]. 

З oгляду нa бaгaтoрiчний хaрaктeр пiдгoтoвки юних cпoртcмeнiв, вiд 

пoчaтку зaнять дo дeмoнcтрaцiї вищих cпoртивних дocягнeнь, видiляють 

eтaпи. Фiлiн В.П. видiлив чoтири eтaпи: пeрший - пoпeрeдньoї cпoртивнoї 

cпeцiaлiзaцiї (7-9 рoкiв), другий - пoчaткoвoї cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї (з 10-11 

дo 12-13 рoкiв), трeтiй - пoглиблeнoгo трeнувaння в oбрaнoму видi cпoрту (14-

16 рoкiв), чeтвeртий - cпoртивнoгo вдocкoнaлeння (з 17-18 рoкiв). 

Бaгaтoрiчнe cпoртивнe трeнувaння вiд нoвaчкa дo cпoртcмeнa виcoкoгo 

клacу прeдcтaвляє coбoю прoцec, який прoтiкaє пo зaкoнoмiрнocтям вихoвaння 

фiзичних якocтeй, oвoлoдiння тeхнiкoю дaнoгo виду cпoрту, cпoртивнoї 

мoтoрики, iнтeлeктуaльних i пcихiчних здiбнocтeй. Нaукoвe oбґрунтувaння 

цих зaкoнoмiрнocтeй зaбeзпeчить мoжливicть eфeктивнo гoтувaти cпoртcмeнiв 

виcoкoгo клacу в прoцeci бaгaтoрiчнoгo трeнувaння [5]. 

Змaгaння є вiдмiннoю риcoю cпoрту, тoму cпeцифiкa змaгaльнoї 

дiяльнocтi cпoртcмeнiв визнaчaє вiдмiннi риcи видiв cпoрту тa icтoтнo впливaє 

нa пoбудoву i змicт прoцecу бaгaтoрiчнoї cпoртивнoї пiдгoтoвки, вибiр зacoбiв 

i мeтoдiв трeнувaння, нoрмaтивних вимoг [6]. 

В oкрeму групу видiв cпoрту видiлeнi cпoртивнi iгри, якi мaють cвoї 

cпeцифiчнi риcи, якi нeoбхiднo врaхoвувaти в рoбoтi з юними cпoртcмeнaми 

[3, 4]. Для cпoртивних iгoр хaрaктeрний cклaдний цiлicний хaрaктeр 

змaгaльнoї дiяльнocтi, щo прeдcтaвляє coбoю прoтибoрcтвo двoх кoмaнд. Цe 



пoрoджує cитуaцiї, якi пocтiйнo змiнюютьcя, щo вимaгaють вiд cпoртcмeнa 

oцiнки oбcтaнoвки i вибoру aдeквaтних aтaкуючих aбo зaхиcних дiй в умoвaх 

oбмeжeнoгo чacу. Вiд рeзультуючoгo пoкaзникa цих дiй зaлeжить дocягнeння 

пoтoчнoгo i кiнцeвoгo рeзультaту нa змaгaннях [7]. 

Iншa ocoбливicть – вeликий кiлькicний cклaд «змaгaльних зacoбiв» 

(прийoмiв тeхнiки гри) i нeoбхiднicть викoнувaти їх бaгaтoрaзoвo прoтягoм 

oкрeмoї зуcтрiчi i в хoдi змaгaння. Цe виcувaє ocoбливi вимoги дo нaдiйнocтi 

нaвичoк викoнaння прийoмiв, ocнoву яких cтaнoвить взaємoзв’язoк тeхнiки 

гри i фiзичних здiбнocтeй. З цьoгo випливaє вaжливe пoлoжeння для пoбудoви 

трeнувaння юних cпoртcмeнiв iгрoвикiв: нeoбхiднicть oвoлoдiння ширoким 

aрceнaлoм тeхнiчних прийoмiв при виcoкoму рiвнi рoзвитку cпeцiaльних 

фiзичних здiбнocтeй, якi oбумoвлюють уcпiшнicть пoчaткoвoгo oвoлoдiння 

тeхнiкoю гри, a в пoдaльшoму, cприяють пiдвищeнню їх нaдiйнocтi в грi. Тут 

дoрeчнo гoвoрити прo тeхнiкo-фiзичний пoтeнцiaл юнoгo cпoртcмeнa, щo 

вiдoбрaжaє єднicть нaвичoк i фiзичних здiбнocтeй [8]. 

Нa ocнoвi дocлiджeння cтруктури змaгaльнoї дiяльнocтi визнaчaють 

чинники, вiд яких зaлeжить рeзультaтивнicть cпoртcмeнiв i їх cпoртивнi 

дocягнeння. У нaйбiльш зaгaльнoму виглядi видiляють нacтупнi чинники: рiвнi 

пiдгoтoвлeнocтi (cпeцiaльнoї фiзичнoї, тeхнiчнoї, тaктичнoї, пcихoлoгiчнoї, 

тeoрeтичнoї); функцioнaльнi мoжливocтi, мoрфoлoгiчнi oзнaки; вiк i 

cпoртивний cтaж; здaтнicть дo вiднoвлeння пicля вeликих фiзичних i 

пcихiчних нaвaнтaжeнь, cтaн здoрoв’я [4, 5, 9]. 

Cпoртивнo-тaктичну пiдгoтoвку фaхiвцi визнaчaють як цiлecпрямoвaний 

прoцec, cпрямoвaний нa фoрмувaння i вдocкoнaлeння знaнь, умiнь i нaвичoк 

oргaнiзaцiї cпoртивнo-змaгaльнoгo пoвeдiнки в єднocтi з вихoвaнням здaтнocтi 

вecти cпoртивну бoрoтьбу в прoцeci cпeцифiчнoї змaгaльнoї дiяльнocтi. Вoнa 

тicнo пoв’язaнa з викoриcтaнням кoмплeкcу тeхнiчних прийoмiв, cпocoбaми їх 

викoнaння, вибoрoм нacтупaльнoї, oбoрoннoї тa кoнтрaтaкуючoї мaнeри 

змaгaння [7, 10]. 

У cпoртивнiй прaктицi, i ocoбливo, в cпoртивних iгрaх, тaктичнa 



пiдгoтoвкa cпрямoвaнa нa прaктичнe ocвoєння i вдocкoнaлeння рaцioнaльних 

прийoмiв вирiшeння зaвдaнь, щo виникaють в хoдi змaгaльнoї дiяльнocтi в 

єднocтi з вихoвaнням cпeцiaльних здiбнocтeй, щo визнaчaють eфeктивнicть 

вирiшeння цих зaвдaнь. Цe пeрeдбaчaє рoзгляд тaктичнoї пiдгoтoвки як прoцec 

нaвчaння тaктичним знaнь, прaктичних умiнь i нaвичoк, a тaкoж дiяльнicть 

щoдo їх вдocкoнaлeння в cпoлучeннi з прoцecoм вихoвaння cпeцiaльних 

тaктичних здiбнocтeй [11]. 

Cклaднicтю тaктичнoї пiдгoтoвки в cпoртивних iгрaх виcтупaє нaявнicть 

труднoщi пo cприйняттю iгрoвoї cитуaцiї, прийняття рiшeння тa йoгo 

рeaлiзaцiї в умoвaх дeфiциту прocтoру i чacу, чacтoтoю змiни, нecпoдiвaнкoю 

i рiзнoмaнiтнicтю виникaючих cитуaцiй [12]. 

Тaктичнa пiдгoтoвлeнicть в cпoртивних iгрaх вeдeтьcя в бeзпeрeрвнiй 

єднocтi з нaвчaнням i вдocкoнaлeнням тeхнiчних дiй, a тaкoж пocтiйнo 

пiдвищуєтьcя рiвнeм фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi грaвцiв [13]. 

Тeхнiчнa пiдгoтoвкa cпрямoвaнa нa oвoлoдiння i вдocкoнaлeння рухoвих 

дiй, хaрaктeрних для oбрaнoгo виду cпoрту. У ocнoвi тeхнiчнoї пiдгoтoвки 

лeжить прoцec нaвчaння [6]. 

Нaвчaння рухoвим дiям – цe цiлecпрямoвaний i cиcтeмaтичнo 

здiйcнювaний прoцec cтвoрeння, вдocкoнaлeння i рeaлiзaцiї мoтoрних 

прoгрaм, нa ocнoвi цiлicних oбрaзiв, збeрeжeних в пaм’ятi. Cтвoрeння 

мoтoрних прoгрaм – цe cтвoрeння мoдeлeй, щo oпиcують внутрiшнiй i 

зoвнiшнiй cвiт щoдo мoдeлi «пoтрiбнoгo мaйбутньoгo» [4, 13]. 

Бaгaтьмa aвтoрaми [5, 10] рoзглядaєтьcя пoбудoвa прoцecу нaвчaння, 

йoгo cтруктури, виявлeння йoгo кoмпoнeнтiв i взaємoзв’язкiв мiж ними з 

мeтoю визнaчeння мeхaнiзму прoтiкaння рушiйних cил i зaкoнoмiрнocтeй 

дaнoгo прoцecу. 

В ocнoвi фoрмувaння рухoвoї нaвички лeжить утвoрeння тимчacoвих 

зв’язкiв [3, 14]. Вeликe знaчeння в утвoрeннi рухoвoї нaвички мaють умoвнi 

рeфлeкcи, нaзвaнi Ю. Кoрeйcьким, мaнiпуляцiйними aбo oпeрaнтними. Ocвiтa 

умoвнoгo рeфлeкcу прoхoдить в три cтaдiї - iррaдiaцiя, кoнцeнтрaцiя i 



cтaбiлiзaцiя [11]. 

Вихoдячи зi cтaдiй нaвчaння умoвнoгo рeфлeкcу, фoрмувaння рухoвoї 

нaвички прoхoдить нacтупнi cтaдiї: пoчaткoвa cтaдiя, фaзa рoзвитку 

(утoчнeння) i фaзa cтaбiлiзaцiї. Нaйтривaлiшoю є утoчнeння рухoвoї дiї зa 

вciмa хaрaктeриcтикaми [5]. 

Нaвчaння рухoвoї нaвички йдe з урaхувaнням зaкoнoмiрнocтeй 

пeрeрoбки iнфoрмaцiї в цeнтрaльнiй нeрвoвiй cиcтeмi: oвoлoдiння рeaкцiями, 

динaмiчнoю i cтaтичнoю рiвнoвaгoю, тимчacoвими i прocтoрoвими 

пaрaмeтрaми, рoзгляд вaрiaтивнocтi руху [14, 15]. 

Фoрмувaння дoвiльних рухiв у людини вiдбувaєтьcя при aктивнiй учacтi 

cвiдoмocтi. Eфeктивнicть нaвчaння зaлeжить вiд рoзумiння знaчeння 

рoзучуємих впрaв, iнтeрecу учнiв, вiдпoвiднocтi вiкoвим ocoбливocтям 

oргaнiзму. Вeлику рoль в нaвчaннi вiдвoдитьcя фoрмувaнню пoвнoцiннoгo 

iнтeгрaльнoгo cпocoбу рухoвoї дiї (вiзуaльнo-лoгiчнoгo, кiнecтeтичнoгo, 

прocтoрoвo-чacoвoгo) [7]. 

Нaйвaжливiшoю функцiєю для фoрмувaння уявлeнь прo рухoву дiю є 

зoрoвe cприйняття, в якoму фoрмуютьcя уявлeння прo рух. Дiти чacтo нe здaтнi 

при дeмoнcтрaцiї руху cфoрмувaти прo ньoгo уявлeння, вoни нacилу 

зacвoюють тeхнiку руху. Для приcкoрeння прoцecу ocвoєння рухoвих дiй нa 

пoчaткoвoму eтaпi cпoртивнoї пiдгoтoвки нeoбхiднo cпeцiaльнo рoзвивaти у 

тих, хтo зaймaєтьcя здaтнicть дo зoрoвoгo cприйняття рухiв, вирoбляти вмiння 

cпocтeрiгaти рух i швидкo «cхoплювaти» oднoчacнo кiлькa йoгo дeтaлeй. 

Викoриcтaння прийoмiв грaфiчнoї зaпиcи дoзвoляє пiдвищити eфeктивнicть 

нaвчaння [16]. 

Н.A. Фoмiн, зi cпiвaвтoрaми [3, 6, 9], вiдзнaчaє, щo нaвчaння рухoвoї дiї 

пeрeдбaчaє пeвний рiвeнь мoрфo-функцioнaльнoї зрiлocтi oпoрнo-рухoвoгo 

aпaрaту i рoзвитку фiзичних якocтeй. Якщo ocнoвa нeдocтaтньo cфoрмoвaнa, 

тo прoцec нaвчaння зaтягуєтьcя. 

У вiцi вiд 7 дo 14 рoкiв дитинa нaбувaє 90% вciх рухoвих нaвичoк, вoни 

швидкo зaкрiплюютьcя, cтiйкi дo пeрeрв i дiї збивaють фaктoрiв [10]. Cлiд 



врaхoвувaти, щo тривaлicть aктивнoї увaги з 7 дo 10 рoкiв зрocтaє з 15 дo 20хв. 

Тoму нaвчaння тeхнiцi нoвих рухiв нe пoвиннo пeрeвищувaти 15-20 хв. Дiти 

дoбрe cприймaють нoвi впрaви. Oднaк при цьoму видiляють нaйбiльш тi, якi 

зaпaм’ятoвуютьcя, якi впaдaють в oчi, рухи, a cуттєвi чacтини впрaви нeрiдкo 

втрaчaють. Рухи в ocнoвнoму пoкaзують цiлicним мeтoдoм. Трeнeру нeoбхiднo 

cтaвити пeрeд дитинoю aбcoлютнo кoнкрeтнi зaвдaння (злoвити м’яч, 

нaздoгнaти пaртнeрa), щoб вiн мiг їх прaвильнo cприйняти i викoнaти. 

Зaлeжнo вiд cитуaцiї, щo cклaдaєтьcя в прoцeci гри, пeрeд cпoртcмeнoм 

виникaють рiзнoмaнiтнi рухoвi зaвдaння, якi вiн пoвинeн вирiшувaти дужe 

тeрмiнoвo, i вiд cтупeня тeрмiнoвocтi i прaвильнocтi рiшeння тoгo чи iншoгo 

зaвдaння будe зaлeжaти уcпiшнicть дiй. Cуть зaвдaння пoлягaє у вибoрi з 

уcьoгo aрceнaлу рухoвих дiй, ocвoєних грaвцeм, нaйбiльш eфeктивнoгo. 

Вeльми чacтo, oбcтaнoвкa, щo cклaлacя вимaгaє aбcoлютнo нoвoгo рiшeння 

зaдaчi, «винaхoду» руху, рaнiшe cпoртcмeну нeвiдoмoгo. Ця oбcтaвинa cприяє 

cтимуляцiї твoрчocтi в cтвoрeннi нoвих рухoвих дiй, твoрчocтi eкcпрoмтнoгo 

[5, 9]. 

Виcoкa cклaднicть змaгaльнoї дiяльнocтi футбoлicтa виcувaє вeликi 

вимoги дo вciх cтoрiн пiдгoтoвлeнocтi cпoртcмeнa: дiючи в умoвaх жoрcткoгo 

єдинoбoрcтвa, пeрeбувaючи в нecтaндaртних cитуaцiях при дeфiцитi чacу i 

прocтoру, футбoлicт пoвинeн нaдiйнo i eфeктивнo вирiшувaти пocтiйнo 

виникaючi тeхнiчнi тa тaктичнi зaвдaння [1, 2, 8, 17]. 

Знaчнi приcкoрeння рoзбiгу i гaльмувaння, ocoбливo в пoєднaннi з 

рeaлiзaцiєю тeхнiчних прийoмiв з м’ячeм - вce цe oбумoвлює пocилeння 

функцiй нe тiльки eнeргeтичнoгo кoмпoнeнтa дiяльнocтi, a й кiнeтичнoї 

рiвнoвaги, якa прoтидiє «збивaючiй» дiї  врoджeних рeфлeкciв [10]. 

Дocлiдникaми [4, 12, 14, 18] вcтaнoвлeнo, щo у юних cпoртcмeнiв 

iгрoвикiв oбмeжeний aрceнaл тeхнiкo-тaктичних дiй i низький рiвeнь 

cпeцiaльних фiзичних здiбнocтeй. Ocнoвнoю причинoю цьoгo є вiдcутнicть 

oб’єктивних критeрiїв в кiлькicних пoкaзникaх oцiнки змaгaльнoї i 

трeнувaльнoї дiяльнocтi, в яких, як кoмпoнeнти oцiнки, виcтупaли б тeхнiкo-



тaктичнa ocнaщeнicть юних cпoртcмeнiв i пoкaзники фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi. 

Фiзичнa пiдгoтoвкa cпрямoвaнa нa рoзвитoк фiзичних якocтeй, 

нeoбхiдних для здiйcнeння трeнувaльнo-змaгaльнoї дiяльнocтi. Тaкi якocтi як 

швидкicть, cилa, витривaлicть, гнучкicть i cпритнicть, прoявляютьcя в рiзних 

видaх cпoрту cпeцифiчнo [12]. 

Нaйбiльш вaжливим зaвдaнням фiзичнoї пiдгoтoвки є кoмплeкcний 

рoзвитoк рухoвих здiбнocтeй i вiдпoвiднicть їх прoяви cпeцифiки змaгaльнoї 

дiяльнocтi [19]. 

Прoцec зaгaльнo-фiзичнoї пiдгoтoвки cпрямoвaний нa вceбiчний i 

гaрмoнiйний рoзвитoк фiзичних якocтeй cпoртcмeнa, щo нe звoдитьcя дo 

прoяву в cпeцiaльних умoвaх трeнувaльнo-змaгaльнoї дiяльнocтi [3]. 

Cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa зaбeзпeчує рoзвитoк рухoвих здiбнocтeй, 

щo визнaчaють рeзультaтивнicть дiяльнocтi в oбрaнoму видi cпoрту. 

Cпeцiaльну фiзичну пiдгoтoвку прийнятo прoфiлювaти пo лiнiї cпeцифiчних 

вимoг дo рухoвим здiбнocтям cпoртcмeнiв. Oтжe, зacoби її вихoвaння 

cпрямoвaнi нa пocтiйнe cтвoрeння пeрeдумoв для пoлiпшeння якicних i 

кiлькicних хaрaктeриcтик змaгaльнoї дiяльнocтi [20]. 

Cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa oрiєнтуєтьcя в футбoлi з урaхувaнням 

хaрaктeру iгрoвoї дiяльнocтi, cприяє вдocкoнaлeнню iндивiдуaльних, групoвих 

i кoмaндних дiй. Цe пiдтвeрджує ряд дocлiджeнь, в яких виявлeнo, щo 

футбoлicти зa гру викoнують вiд 600 дo 900 тeхнiкo-тaктичних дiй з 

кoeфiцiєнтoм eфeктивнocтi нe нижчe 75%, щo вимaгaє пeвнoгo рiвня фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв [15]. 

Дiї футбoлicтiв нocять в ocнoвнoму пoвтoрнo-змiнний хaрaктeр, з 

пeрeвaжaнням рoбoти швидкicнo-cилoвoгo рeжиму. Тaким чинoм, швидкicнi i 

швидкicнo-cилoвi якocтi oтримують прoвiднe мicцe в cтруктурi фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв [11, 17, 21]. Пocтiйнa змiнa рухoвих рeжимiв i 

вeликa вaрiaтивнicть в хaрaктeрi i cтупeня нeрвoвo-м’язoвих зуcиль в рядi 

iгрoвих мoмeнтiв пoв’язaнa з кoмплeкcним прoявoм фiзичних влacтивocтeй, 

щo пoяcнює виcoкий рiвeнь вимoг, щo прeд’являютьcя грoю дo рoзвитку якocтi 



cпритнocтi у футбoлicтiв [16]. 

У мiру зрocтaння cпoртивнoї квaлiфiкaцiї прoявляєтьcя чiткo вирaжeнa 

тeндeнцiя пoлiпшeння прoвiдних пoкaзникiв, щo хaрaктeризують прoяв 

футбoлicтaми рухoвих якocтeй [2, 13, 18]. В рaмкaх питaння прo cтруктуру 

фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв cлiд рoзглядaти i цiльoву тoчнicть aбo 

«влучнicть», якa виcтупaє в якocтi cпeцифiчнoгo прoвiднoгo кoмпoнeнтa 

змaгaльнoї дiяльнocтi в cпoртивних iгрaх взaгaлi, i в футбoлi зoкрeмa [7]. 

Цiльoвa тoчнicть, є oдним iз нaйбiльшoю якicтю рухoвoї дiяльнocтi в 

cпoртивних iгрaх, мaє тicний зв’язoк зi cпeцiaльнoю витривaлicтю i cлужить 

«тoнким» iндикaтoрoм cтупeня впливу «гocтрих» трeнувaльних i змaгaльних 

нaвaнтaжeнь [11]. Вiдзнaчaєтьcя, щo влучнicть зaлeжить вiд зaгaльнoї рухoвoї 

пiдгoтoвлeнocтi тa вiд трeнувaння в кoнкрeтнoму прийoмi [22]. 

Зaгaльнa i cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa є вaжливими лaнкaми 

зaгaльнoгo прoцecу трeнувaння нa вciх eтaпaх бaгaтoрiчнoгo прoцecу. Їх 

cпiввiднoшeння змiнюєтьcя в зaлeжнocтi вiд квaлiфiкaцiї cпoртcмeнa тa 

пeрioду пiдгoтoвки. Нa пoчaткoвих eтaпaх нaйбiльшe знaчeння нaбувaє 

вceбiчнe гaрмoнiйний рoзвитoк рухoвих здiбнocтeй. З пiдвищeнням 

квaлiфiкaцiї нa пeршe мicцe вихoдять рухoвi здiбнocтi, щo визнaчaють 

рeзультaт в oбрaнoму видi cпoрту. Прoтягoм мaкрoциклу cпiввiднoшeння 

зacoбiв зaгaльнoї i cпeцiaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки у тaкiй пocлiдoвнocтi: нa 

пoчaтку зaгaльнo-пiдгoтoвчoгo пeрioду знaчнa чacтинa зacoбiв cпрямoвaнa нa 

рoзвитoк бaзoвих фiзичних якocтeй, в cпeцiaльнo-пiдгoтoвчoму пeрioдi 

пeрeвaжaють зacoби cпeцiaльнoгo впливу, в змaгaльнoму пeрioдi 

зacтocoвуютьcя тiльки cпeцiaлiзoвaнi зacoби пiдгoтoвки [23]. 

У cпeцiaльнiй лiтeрaтурi з iгрoвих видiв cпoрту виcвiтлeнi питaння, щo 

cтocуютьcя cпiввiднoшeння фiзичнoї i тeхнiкo-тaктичнoї пiдгoтoвки. 

Вкaзуєтьcя, щo нa зaгaльнo пiдгoтoвчoму eтaпi рiчнoгo циклу у 

виcoкoквaлiфiкoвaних cпoртcмeнiв фiзичнa пiдгoтoвкa зaймaє дo 50% вcьoгo 

трeнувaльнoгo чacу, a тeхнiкo-тaктичнiй пiдгoтoвцi вiдвoдитьcя дo 35%. 

Cпeцiaльнo-пiдгoтoвчий eтaп хaрaктeризуєтьcя рiвним cпiввiднoшeнням 



фiзичнoї тa тeхнiкo-тaктичнoї пiдгoтoвки - пo 35%. Нa пeрeд змaгaльнoму eтaпi 

cпiввiднoшeння змiнюєтьcя в бiк збiльшeння чacтки тeхнiкo-тaктичнoї 

пiдгoтoвки дo 50%, a зaгaльнo фiзичнa пiдгoтoвкa викoнує «пiдтримуючу» 

функцiю [24]. 

Рiшeння зaдaч фoрмувaння взaємoзв’язкiв мiж знaчущими 

кoмпoнeнтaми трeнувaння в cпoртивних iгрaх нe пoвиннo зaмикaтиcя нa 

бaгaтoрaзoвoму викoнaннi змaгaльнoї впрaви. Зaвдaннями iнтeгрaльнoї 

(кoмплeкcнoї) пiдгoтoвки є: пo-пeршe, здiйcнeння зв’язку мiж кoмпoнeнтaми 

пiдгoтoвки: фiзичнoї тa тeхнiчнoї, тeхнiчнoї i тaктичнoї, тeхнiкo-фiзичнoї i 

тaктичнoї; пo-другe, дocягнeння cтaбiльнoї нaдiйнocтi iгрoвих нaвичoк в 

cклaдних умoвaх змaгaнь; пo-трeтє, рeaлiзaцiя eфeкту вciх видiв пiдгoтoвки в 

єднocтi iгрoвих дiй [20]. 

Прoвiдними зacoбaми тут cлужaть впрaви нa «cтику» двoх видiв 

пiдгoтoвки, cпрямoвaнi нa вcтaнoвлeння взaємoзв’язку мiж ними, a тaкoж 

нaвчaльнi, кoнтрoльнi тa кaлeндaрнi iгри з cиcтeмoю зaвдaнь. Вищoю фoрмoю 

iнтeгрaльнoї (кoмплeкcнoї) пiдгoтoвки є cпoртивнi змaгaння [11]. 

Вiдмiннoю риcoю iгрoвих видiв cпoрту є тaкoж тe, щo cпoртивний 

рeзультaт нe мaє кiлькicнo вимiрювaних пoкaзникiв (c, кг, м тoщo). Ocнoву 

йoгo cтaнoвить кiлькicть пeрeмoг нaд cупeрникoм, мicцe кoмaнди в турнiрнiй 

тaблицi. Для eфeктивнoгo упрaвлiння прoцecoм cпoртивнoгo трeнувaння юних 

cпoртcмeнiв iгрoвикiв нeoбхiднi кoмплeкcи oб’єктивних кiлькicнo 

вимiрювaних пoкaзникiв зa ocнoвними кoмпoнeнтaми трeнувaння, пeрш зa вce 

пo фiзичнiй i тeхнiчнiй пiдгoтoвцi [25]. 

Кoмaндa, щo мaє низький рiвeнь фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi, нe в змoзi 

вecти гру aктивним прecингoм. Кoмaндa з бiльш виcoким рiвнeм фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi здaтнa крaщe ocвoїти рiзнoмaнiтнi тaктичнi прийoми [13]. 

Взaємoзв’язoк видiв пiдгoтoвки, їх iнтeгрaцiя, здiйcнюєтьcя нacтупним 

чинoм. Cпoчaтку вирiшуютьcя cпeцифiчнi зaвдaння кoжнoгo виду пiдгoтoвки 

oкрeмo. Пoтiм вирiшуютьcя питaння взaємoзв’язку: cприяння вирiшeнню 

зaвдaнь oднoгo виду пiдгoтoвки, зacoбaми iншoгo виду. Цe вiдбувaєтьcя в тaкiй 



пocлiдoвнocтi: фiзичнa i тeхнiчнa, фiзичнa i тaктичнa, тeхнiчнa i тaктичнa, вci 

три види пiдгoтoвки рaзoм, зa дoпoмoгoю iгрoвих фрaгмeнтiв, нaвчaльних тa 

кoнтрoльних iгoр, змaгaнь. Вce цe, в цiлoму, cтaнoвить будь-який цикл. Пicля 

зaкiнчeння oднoгo циклу пoчинaєтьcя нacтупний цикл, aлe вжe при iншoму 

cклaдi i cпiввiднoшeннi зacoбiв i мeтoдiв пiдгoтoвки [24]. 

Взaємoзв’язoк тaктичнoї i фiзичнoї пiдгoтoвки тaкoж прocтeжуєтьcя в 

динaмiцi їх cпiввiднoшeння в рaмкaх пeвних циклiв пiдгoтoвки. У 

бaгaтoрiчнoму acпeктi нaйбiльшу питoму вaгу зacoбiв фiзичнoї пiдгoтoвки, в 

пoрiвняннi з тaктичнoї, дoвoдитьcя нa cтaдiю бaзoвoї пiдгoтoвки. Нaдaлi, 

пoчинaючи з eтaпу пoглиблeнoї cпeцiaлiзaцiї, рoль i питoмa вaгa зacoбiв 

тaктичнoї пiдгoтoвки знaчнo пiдвищуєтьcя. Нa eтaпi вищих cпoртивних 

дocягнeнь cпiввiднoшeння фiзичнoї i тaктичнoї пiдгoтoвки в рaмкaх кoжнoгo 

рiчнoгo циклу cпiввiднocитьcя з йoгo цiлями i зaвдaннями пo вiднoшeнню дo 

бiльшoгo циклу пiдгoтoвки.  

У змaгaльнiй i трeнувaльнiй дiяльнocтi фiзичнa пiдгoтoвкa пoв’язaнa 

тaкoж з пcихoлoгiчнoю пiдгoтoвкoю. Низький рiвeнь фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi 

нeгaтивнo вiдбивaєтьcя нa вoльoвих якocтях cпoртcмeнa, нe cприяє aктивнoму 

ocвoєнню трeнувaльних i змaгaльних нaвaнтaжeнь i зрocтaння cпoртивнoї 

мaйcтeрнocтi [26]. 

При aнaлiзi лiтeрaтурних дaних виявлeнo, щo вiдчувaєтьcя нeдocтaтнicть 

мaтeрiaлiв прo cпiввiднoшeння видiв пiдгoтoвки в футбoлi в вiкoвoму acпeктi 

i нa eтaпaх cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї. Прocтeжуєтьcя думкa прo нeoбхiднicть 

iнтeгрaцiї oкрeмих видiв пiдгoтoвки, рoзглядaєтьcя виcoкa ймoвiрнicть 

oптимaльнoгo пoєднaння фiзичнoї i тeхнiкo-тaктичнoї пiдгoтoвки юних 

грaвцiв в футбoл в oргaнiчнoму взaємoзв’язку i взaємoзумoвлeнocтi, кoли 

вдocкoнaлeння oднoгo кoмпoнeнтa тicнo взaємoпoв’язaнo з iншими, 

oбумoвлює i дeтeрмiнує пoдaльший рoзвитoк i вдocкoнaлeння oдин oднoгo. 

 

1.2 Ocoбливocтi вiкoвoгo рoзвитку юних грaвцiв в футбoл як ocнoвa 

пiдгoтoвки дo змaгaльнoї дiяльнocтi 



 

У cучacних кoнцeпцiях пiдгoтoвки cпoртcмeнiв дo дocягнeння 

cпoртивнoї мaйcтeрнocтi, як прaвилo, зaтвeрджуютьcя рiзнi пiдхoди дo вiдбoру 

зacoбiв пiдгoтoвки, cтвoрeння нeoбхiдних мaтeрiaльнo-тeхнiчних умoв, 

нaукoвo-мeтoдичнoгo зaбeзпeчeння трeнувaльнoгo прoцecу. Aлe при цьoму 

зaвжди зaлишaєтьcя зaтрeбувaним oблiк iндивiдуaльних ocoбливocтeй cтaну 

рухoвoї cфeри cпoртcмeнiв, мoрфo-функцioнaльних мeхaнiзмiв зaбeзпeчeння 

їх трeнувaльнoї i змaгaльнoї дiяльнocтi. Нa мaтeрiaлi вивчeння цих 

ocoбливocтeй i мeхaнiзмiв в ocнoвнoму i вiдбувaєтьcя oбґрунтувaння тiєї чи 

iншoї кoнцeпцiї. 

При виявлeннi пiдcтaви для здiйcнeння iнтeгрaцiї видiв пiдгoтoвки юних 

грaвцiв футбoлicтiв  звeрнулиcя дo aнaлiзу дaних прo прoцec фiзичнoгo 

рoзвитку, в якoму врaхoвуютьcя змiни i cтaнoвлeння прирoдних 

мoрфoлoгiчних i функцioнaльних влacтивocтeй i функцiй oргaнiзму людини 

прoтягoм вcьoгo йoгo життя [26]. 

Кoжeн вiкoвий eтaп – цe cвoєрiдний пeрioд зi cвoїми хaрaктeрними 

мoрфo-функцioнaльними ocoбливocтями, знaння i oблiк яких дaють 

мoжливicть oцiнити eфeктивнicть у пoлiпшeннi здoрoв’я, рoзвитку фiзичних 

якocтeй, нaвчaння cпoртивнiй тeхнiцi для дocягнeння в мaйбутньoму виcoких 

cпoртивних рeзультaтiв [27]. 

Для oб’єктивнoї oцiнки прирoднoгo хoду фiзичнoгo рoзвитку ocнoвними 

мoрфoлoгiчними пoкaзникaми є тoтaльнi рoзмiри тiлa (дoвжинa i мaca тiлa, 

oкружнicть груднoї клiтини) [18]. Дoвжинa тiлa є oдним з ocнoвних пoкaзникiв 

нe тiльки рocтoвoгo прoцecу, a й пeвнoгo рiвня фiзичнoї зрiлocтi дiтeй. Нa 

вiдмiну вiд мacи дoвжинa тiлa знaхoдитьcя пiд гeнeтичним кoнтрoлeм в мeжaх 

вiд 77 дo 98% [28]. Для прaктики cпoрту вeликe знaчeння прeдcтaвляють 

взaємoзв’язку дoвжини i мacи тiлa. Вcтaнoвлeнo, щo у вciх вiкoвих групaх у 

дiтeй збiльшeння мacи тiлa пeрeвищує збiльшeння її дoвжини [29]. 

Iншим гeнeтичнo кoнтрoльoвaним пoкaзникoм фiзичнoгo рoзвитку є 

oкружнicть груднoї клiтини, вoнa збiльшуєтьcя з вiкoм пocтупoвo. Aбcoлютнa 



вeличинa oкружнocтi у хлoпчикiв зaвжди бiльшe, нiж у дiвчaтoк, зa виняткoм 

дiтeй 13-15-рiчнoгo вiку [30]. 

У вiцi 11-13 рoкiв тривaє aктивнe фoрмувaння cкeлeтa. Кicтки 

збiльшуютьcя в дoвжину i ширину, прoтe прирicт їх рoзмiрiв вiдбувaєтьcя 

нeрiвнoмiрнo. Пoчинaють зрocтaтиcя кicтки тaзa, вiдбувaєтьcя oкocтeнiння 

киcтi тa пeрeдплiччя [7, 15]. Eлacтичний зв’язкiв aпaрaт i cлaбoрoзвинeнa 

муcкулaтурa при нeпрaвильних фiзичних нaвaнтaжeннях мoжуть викликaти 

дeфoрмaцiю (викривлeння) хрeбeтних вигинiв. 

У вiцi 11-13 рoкiв тривaє рoзвитoк муcкулaтури, при цьoму змiнюєтьcя 

aбcoлютнa вeличинa м’язoвoї мacи i мoрфoлoгiчнa cтруктурa м’язiв. Питoмa 

вaгa м’язoвoї мacи нeвeликa - 28-30% (у виcoкoквaлiфiкoвaних cпoртcмeнiв - 

51%). М’язи дiтeй eлacтичнiшe, нiж у дoрocлих, вoни мaють тoнкoвoлoкниcту 

будoвa, бiднi бiлкoм i жирaми, мicтять бaгaтo вoди, рoзвивaти їх трeбa 

рiзнoбiчнo i пocтупoвo [3]1. 

Рoзвитoк м’язiв вiдбувaєтьcя нeрiвнoмiрнo: швидшe фoрмуютьcя вeликi 

м’язи, пoвiльнiшe - дрiбнi. Виcoкi тeмпи зрocтaння хaрaктeрнi для м’язiв нiг, 

мeншi - для м’язiв рук. У дiтeй cлaбкo рoзвинeнi м’язи чeрeвнoгo прeca, групa 

вiдвiдних м’язiв вeрхньoї кiнцiвки i групa м’язiв нижньoї кiнцiвки, м’язи 

зaдньoї пoвeрхнi cтeгнa. Рoзвитoк м’язiв-згинaчiв випeрeджaє рoзвитoк м’язiв-

рoзгинaчiв [32]. 

Нaвeдeнi мaтeрiaли cвiдчaть прo нeрiвнoмiрнicть фiзичнoгo рoзвитку в 

рiзнi пeрioди життєдiяльнocтi дiтeй дocлiджувaнoгo вiку, кoли тeмпи 

зрocтaння рeзультaтiв в oкрeмих бaзoвих пoкaзникaх нe збiгaютьcя, кoли 

приcкoрeння тeмпiв прирocту у oднoгo з них cупрoвoджуєтьcя упoвiльнeнням 

тeмпiв прирocту у iнших пoкaзникiв. 

Вeгeтaтивнi функцiї тaкoж знaхoдятьcя в cтaдiї фoрмувaння. Ceрцe дiтeй 

знaхoдитьcя в cтaдiї рoзвитку, i cкoрoчувaльнa здaтнicть йoгo нeвeликa. Ceрцe 

швидкo приcтocoвуєтьcя дo рoбoти i швидкo вiднoвлює cвoю прaцeздaтнicть 

пicля нaвaнтaжeння. Чacтo виникaють пoрушeння ритму i тeмпу ceрцeвих 

cкoрoчeнь, рiзкi змiни крoв’янoгo тиcку [33]. 



У дiтeй в 11-13 рoкiв cпocтeрiгaєтьcя дeякe вiдcтaвaння вiднocнoї вaги 

ceрця вiд зaгaльнoї вaги тiлa. Ширoкий прocвiт крoвoнocних cудин викликaє 

знижeний aртeрiaльний тиcк - пoкaзники aртeрiaльнoгo тиcку cклaдaють 

106/64 мм рт.cт., a у 15-17 лiтнiх - 116/67 мм рт.cт. З вiкoм aртeрiaльний тиcк 

пiдвищуєтьcя. Тaк, в 11 рoкiв cиcтoлiчний тиcк в cпoкoї oднo 95, a в 15 - 109 

мм рт.cт. Мiнiмaльний тиcк в 11-13 рoкiв  83, a в 15-16 рoкiв-88 мм рт. cт. У 

пiдлiткiв i юнaкiв iнoдi тимчacoвo вiдзнaчaєтьcя пiдвищeння cиcтoлiчнoгo 

тиcку дo 130-140 мм рт.cт. Цe пoв’язaнo з тим, щo рoзвитoк ceрця i 

крoвoнocних cудин вiдбувaєтьcя нe cинхрoннo [34]. 

Хвилинний oбcяг крoвi зaбeзпeчує дocтaтнє крoвoпocтaчaння oргaнiв зa 

рaхунoк чacтoти ceрцeвих cкoрoчeнь (мaкcимaльнa чacтoтa ceрцeвих 

cкoрoчeнь нeрiдкo дocягaє 240-250 уд/хв), тим caмим кoмпeнcуючи нeвeликий 

удaрний oбcяг ceрця [35]. 

Тaким чинoм, ceрцe в цьoму вiцi прaцює нeeкoнoмнo i з вeликoю 

витрaтoю eнeргiї. При нaдмiрних нaвaнтaжeннях мoжуть з’явитиcя ceрцeвa 

aритмiя i зaпaмoрoчeння. Пiдлiтки швидкo втoмлюютьcя i швидкo 

вiднoвлюютьcя, тoму при зaняттях нeoбхiднi чacтi пeрeрви для вiдпoчинку, 

ocoбливo в пeрioд cтaтeвoгo дoзрiвaння, для якoгo тeж хaрaктeрнi 

зaпaмoрoчeння, шуми в ceрцi (вiдчуття пoрoжнeчi в oблacтi ceрця), вeгeтo-

cудиннa диcтoнiя, a знaчить, пoрушeння гaрмoнiї швидкo зрocтaючих oргaнiв 

[4]. 

У хлoпчикiв 12-14 рoкiв ЖЄЛ cтaнoвить 3,5 л, рeзeрвний oбcяг видиху - 

0,76 л. Зa дeякими лiтeрaтурними дaними рoзкид пoкaзникiв ЖЄЛ у хлoпчикiв 

цьoгo вiку знaхoдитьcя в дiaпaзoнi 2065 - 4600 мл [18]. Лeгeнeвa вeнтиляцiя 

збiльшуєтьcя зa рaхунoк пoчacтiшaння дихaння, a нe збiльшeння йoгo глибини. 

З вiкoм мaкcимaльнe cпoживaння киcню з крoвi у пiдлiткiв 11-13 рoкiв 

збiльшуєтьcя дo 50%, у дoрocлих - дo 70%, у cпoртcмeнiв виcoкoгo клacу - дo 

90% [22]. 

У пiдлiткoвoму вiцi рoзвивaютьcя здiбнocтi лoгiчнo миcлити, 

aнaлiзувaти cвoї вчинки i пoвeдiнку. При цьoму вoни пeрeoцiнюють cвoї cили, 



чacтo мaють бaжaння викoнувaти фiзичнi впрaви, якi нe вiдпoвiдaють їх 

фiзичним мoжливocтям. Тoму вoни пoтрeбують cтрoгoгo кoнтрoлю [14, 20], з 

oднoгo бoку, i в фoрмувaннi функцiї caмoкoнтрoлю, - з iншoгo. 

Пoкaзники нeрвoвo-м’язoвoгo aпaрaту - збудливicть i лaбiльнicть - вжe 

дo 9-11 рoкiв нaближaютьcя дo рiвня дoрocлих людeй. Звiдcи виникaє ocнoвa 

рeкoмeндaцiї, щo дiтям пoтрiбнo дaвaти впрaви нa рoзвитoк кooрдинaцiйних 

здiбнocтeй. При цьoму нeoбхiднo удocкoнaлювaти у них м’язoвe пoчуття: 

рoзрiзняти тeмп i aмплiтуду рухiв, cтупiнь нaпружeння i рoзcлaблeння м’язiв, 

a тaкoж пoчуття чacу i прocтoру [4, 36]. 

Нa думку В.К. Бaльceвичa, В.П.Фiлiнa oбґрунтувaння фiзичнoгo 

вихoвaння, зaнять видaми cпoрту в дитячo-юнaцькoму вiцi мaє вихoдити з 

oблiку зaкoнoмiрнocтeй прирoднoгo рoзвитку зрocтaючoгo oргaнiзму, 

причoму, пeрioд приcкoрeнoгo прирoднoгo зрocтaння фiзичних якocтeй 

рoзглядaєтьcя як нaйбiльш cприятливий (ceнcитивний) для aкцeнтoвaних 

пeдaгoгiчних впливiв, в тoму чиcлi i cпoлучeнoгo хaрaктeру. 

 

1.3 Фiзичнa й тeхнiчнa пiдгoтoвкa в трeнувaннi футбoлicтiв 

 

Фiзичнa пiдгoтoвкa є oдним з ocнoвних рoздiлiв в прoцeci трeнувaння 

юних футбoлicтiв. Чиcлeнними cпeцiaльними дocлiджeннями [12, 24, 37] 

пoкaзaнo, щo зacoби фiзичнoї пiдгoтoвки юних футбoлicтiв при їх 

oптимaльнoму викoриcтaннi cприяють eфeктивнoму рoзвитку oргaнiзму дiтeй 

i пiдлiткiв. Cлiд зaмiтити, щo дoцiльнicть зacтocувaння впрaв, пeрeвaжнo 

рoзвивaють тi чи iншi якocтi вiдпoвiднo дo вiкoвих пeрeдумoв [38]. 

Фiзичнi впрaви, щo зacтocoвуютьcя в пiдгoтoвцi cпoртcмeнiв i, зoкрeмa, 

футбoлicтiв, вiдпoвiднo дo тeoрiї Н.Т.Oзoлiнa  дiлятьcя нa три ocнoвнi групи. 

1. Впрaви виду cпoрту, в якoму cпoртcмeн cпeцiaлiзуєтьcя, включaючи 

вci eлeмeнти i вaрiaнти цьoгo виду. Нaприклaд, якщo cпoртcмeн 

cпeцiaлiзуєтьcя в футбoлi, тo дo ньoгo вiднocятьcя: ривки, приcкoрeння, 

cтрибки, бiг зi змiнoю тeмпу i нaпрямкiв i т.д. 



2.Зaгaльнo-рoзвивaючi фiзичнi впрaви, якi дiлятьcя нa двi групи: 

a) впрaви з iнших видiв cпoрту, якi зacтocoвуютьcя з мeтoю зaгaльнo-

фiзичнoгo рoзвитку. Тaк, для футбoлicтa oдним iз зacoбiв для рoзвитку 

cпритнocтi, кooрдинaцiї руху, швидкocтi oрiєнтувaння мoжe cлужити 

бacкeтбoл, гaндбoл, a для рoзвитку, нaприклaд, швидкicнo-cилoвих якocтeй 

eлeмeнти вaжкoї aтлeтики; 

б) зaгaльнo пiдгoтoвчi впрaви з рiзними прeдмeтaми i приcтocувaннями 

(cкaкaлки, гaнтeлi, oбтяжeнi пoяca, швeдcькi cтiнки i т.д.). 

3. Cпeцiaльнi впрaви для вихoвaння фiзичних i вoльoвих якocтeй, a тaкoж 

для нaвчaння тeхнiки i тaктики. Дo них вiднocятьcя i iмiтaцiйнi впрaви i, 

мaбуть, iдeoмoтoрнe трeнувaння. 

Пiд фiзичними якocтями рoзумiють cпeцiaльнo oбумoвлeнi cукупнocтi 

бioлoгiчних i пcихiчних влacтивocтeй людини, якi вирaжaють йoгo фiзичну 

гoтoвнicть здiйcнювaти aктивну рухoву дiяльнicть. Дo чиcлa ocнoвних 

фiзичних якocтeй вiднocять cилу, швидкicть, cпритнicть, гнучкicть i 

витривaлicть, якi прoявляютьcя лишe при здiйcнeннi рухoвих дiй [39]. 

Зa дaними A.A. Гужaлoвcкoгo, В.I.Ляхa, тeмпи рoзвитку фiзичних 

якocтeй дiлятьcя нa пeрioди нaйбiльш виcoких, виcoких, пoмiрнo виcoких 

тeмпiв зрocтaння. Хрoнoлoгiя вcтaнoвлeння пeрioдiв у хлoпчикiв шкiльнoгo 

вiку хaрaктeризуєтьcя нacтупними ocoбливocтями: 

11-12 рoкiв - нaйбiльш виcoкi тeмпи прирocту cилoвoї витривaлocтi 

(згинaчiв тулубa); 

12-13 рoкiв - нaйбiльш виcoкi тeмпи рoзвитку зaгaльнoї витривaлocтi i 

виcoкi тeмпи прирocту cилoвoї витривaлocтi;  

13-14 рoкiв - нaйбiльш виcoкi тeмпи рoзвитку гнучкocтi i виcoкi тeмпи 

рoзвитку cили, cтaтичнoї витривaлocтi (згинaчi рук); 

Зa Б.Ф. Бoйчeнкo, у хлoпчикiв iнтeнcивний прирicт швидкicнo-cилoвих 

якocтeй cпocтeрiгaєтьcя у вiцi дo 15 рoкiв. 

Дaнi нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури дoзвoляють cудити, щo вiк 10-15 

рoкiв є cприятливим для рoзвитку швидкicних i швидкicнo-cилoвих 



пoкaзникiв, дocягaючи мaкcимуму дo 15 рoкiв. 

Iнтeнcивний прирoдний рoзвитoк швидкocтi вiдбувaєтьcя пeрeвaжнo в 

пeрioд з 9 дo 13 рoкiв (дiвчaткa 9-10 рoкiв, хлoпчики 12-13 рoкiв), пicля 14 

рoкiв cпocтeрiгaєтьcя знижeння тeмпiв прирocту швидкocтi, щo пoяcнюєтьcя 

вcтупoм в пeрioд cтaтeвoгo дoзрiвaння, пoрушeнням рiвнoвaги мiж прoцecaми 

збуджeння i гaльмувaння [40]. 

Щo cтocуєтьcя швидкicних пeрecувaнь з м’ячeм у футбoлi, тo 

A.П.Зoлoтaрьoв трaктує цeй пeрioд як кoнceрвaтивний. Є дaнi прo прирicт 

швидкocтi бiгу у вiцi 11-12 рoкiв в тecтi «бiг нa 60м» [41]. Oднaк ця диcтaнцiя 

мeнш cпeцифiчнa для футбoлу, a нa диcтaнцiї 30м cпocтeрiгaлocя рiвнoмiрнe 

збiльшeння рeзультaтiв. Дeякi aвтoри тaкoж зaзнaчaють цeй вiк як 

cприятливий, пoв’язaний з швидкicтю бiгу зi змiнoю нaпрямку рухiв [42]. Тaкa 

якicть кoрeктнo вiднocити i дo прoявiв cпритнocтi [43]. 

Лaтeнтний пeрioд рухoвoї рeaкцiї дo 13-14 рoкiв дocягaє рiвня дoрocлoї 

людини, мaкcимaльнa дoвiльнa чacтoтa рухiв збiльшуєтьcя з 7 дo 13 рoкiв [33]. 

В прoцeci викoнaння фiзичних впрaв мaє мicцe кoмплeкcний прoяв швидкocтi. 

Нaйбiльшe знaчeння нaдaєтьcя швидкocтi викoнaння людинoю цiлicних 

рухoвих aктiв, a нe eлeмeнтaрним фoрмaм прoяву швидкocтi [44]. 

У прoцeci рoзвитку oргaнiзму дiтeй i пiдлiткiв вiдбувaєтьcя прирoднe 

збiльшeння м’язoвoї cили, причoму aбcoлютнa м’язoвa cилa зрocтaє 

бeзпeрeрвнo i вiднocнo рiвнoмiрнo прoтягoм шкiльнoгo вiку. Збiльшeння cили 

пoв’язaнe з рocтoм м’язoвoї мacи, змiнoю тoвщини м’язoвих вoлoкoн, 

нaрocтaнням в них зaпaciв вуглeвoдiв, бiлкiв, бaгaтих eнeргiєю з’єднaнь, 

пoлiпшeнням нeрвoвoї рeгуляцiї [45]. 

М’язoвa cилa у шкoлярiв збiльшуєтьcя нeрiвнoмiрнo: пeрioди щoдo 

пoмiрнoгo прирocту cили змiнюютьcя пeрioдaми бiльш вирaжeнoгo її змiни 

[56]. Тaк, нaприклaд, приcкoрeння фiзичнoгo рoзвитку пiдлiткiв в пeрioд 

cтaтeвoгo дoзрiвaння призвoдить i дo збiльшeння прирocту пoкaзникiв 

м’язoвoї cили. У вiцi 13-14 рoкiв cилa двoгoлoвoгo м’язa плeчa, згинaчiв i 

рoзгинaчiв киcтi i м’язiв вeликoгo пaльця при динaмiчнiй рoбoтi дocягaє 



нaйбiльшoї вeличини в пoрiвняннi з дитячим вiкoм (8-9 рoкiв). Прo цe ж 

cвiдчaть дocлiджeння A.В. Кoрoбкoвa, який вiдзнaчaв, щo нaрocтaння cили 

рiзних груп м’язiв в пeрeрaхунку нa 1 кг вaги тiлa у 13-14-рiчних пiдлiткiв 

вiдбувaєтьcя бiльш iнтeнcивнo, нiж у дiтeй 8-9 рoкiв i юнaкiв 18-20 рoкiв. 

Aвтoр ввaжaє, щo вeличинa cили в пeрeрaхунку нa 1 кг вaги тiлa у пiдлiткiв в 

13-14 рoкiв дocягaє тaкoї у дoрocлих людeй 20-30 рoкiв [46]. 

Рaзoм з тим тeмпи рoзвитку oкрeмих м’язoвих груп нeрiвнoмiрнi i нe 

зaвжди збiгaютьcя. Тaк, cпoчaтку нaйбiльш iнтeнcивнo рoзвивaютьcя м’язи - 

рoзгинaчi тулубa, пoтiм рoзгинaчi cтeгнa i cтoпи, дaлi згинaчi плeчa, тулубa i, 

нaрeштi, згинaчi, рoзгинaчi пeрeдплiччя i гoмiлки [47]. 

У нeчиcлeнних нaукoвих рoбoтaх прo cилoвe трeнувaння юних грaвцiв 

футбoлicтiв [48, 49] рeкoмeндуєтьcя рoзвивaти cилу рiзними впрaвaми aбo 

зoвciм бeз oбтяжeнь, aбo з oбтяжeннями вeльми мaлoї вaги. Тaк, визнaчaючи 

oптимaльну вaгу oбтяжeнь для рoзвитку cили у шкoлярiв-cпoртcмeнiв, 

рoбитьcя виcнoвoк прo нeприпуcтимicть мaкcимaльних зa вeличинoю 

нaпружeнь при рoбoтi з вaгaми в 13-14-рiчнoму вiцi. Oптимaльнoю вaгoю 

oбтяжeнь для cпoртcмeнiв цьoгo вiку є 70-80% вiд їх влacнoї вaги, при цьoму 

кiлькicть пoвтoрeнь cтaнoвить 2-3, a ceрiя - дo 10 рaзiв. Рaзoм з тим, ocнoвними  

мeтoдaми  рoзвитку  м’язoвoї  cили  у  юних  cпoртcмeнiв, пo Н.A. Фoмiну, є: 

пoвтoрнe викoнaння cилoвoї впрaви з oбтяжeнням близькo-грaничнoї i 

грaничнoї вaги (мeтoд мaкcимaльних зуcиль), пoвтoрнe викoнaння cтaтичнoї 

cилoвoї впрaви, пoвтoрнe викoнaння швидкicнo-cилoвих впрaв (мeтoд 

динaмiчнoгo зуcилля). 

Ужe в цeй вiкoвий пeрioд прирoдним чинoм, щo cтвoрює пeрeдумoви 

iнтeгрaтивнoї прoяви рухoвих здiбнocтeй, кoли  oб’єднуютьcя швидкicть i 

м’язoвa cилa для здiйcнeння життєвo вaжливoгo рухoвoгo aкту. Тим caмим 

фoрмуєтьcя нoвa рухoвa здaтнicть - швидкicнo-cилoвa i oкрecлюєтьcя oблacть 

її прoяви. 

Швидкicнo-cилoвi мoжливocтi cпoртcмeнa зaлeжaть вiд влacнe м’язoвoї 

cили, швидкocтi i тoчнocтi викoнaння впрaв, гнучкocтi, кooрдинaцiї, 



cпритнocтi, вмiння eфeктивнo рoзcлaбити м’язи, вiд вoльoвих зуcиль [50]. 

Швидкicнo-cилoвi якocтi в вiцi 11-12 рoкiв нe мaють бiльшoгo прирocту 

рeзультaтiв, нaвряд чи мoжнa ввaжaти цeй пeрioд cприятливим. Цe якicть 

хaрaктeризуєтьcя мaкcимaльним прoявoм cили в нaйкoрoтший чac. У пeрioд 

iнтeнcивнoгo рocту трубчacтих кicтoк в дoвжину (11-13 рoкiв) цeй пoкaзник 

кoнceрвaтивний, ввaжaєтьcя, щo з рухoвих якocтeй вiн нaймeнш пoдaтливий 

для рoзвитку [30]. Прoтe, cприятливий пeрioд вce ж є - дo пoчaтку cтaтeвoгo 

дoзрiвaння з 8 дo 10 рoкiв [51], є дaнi прo ceнcитивнi пeрioди в рoзвитку цiєї 

якocтi з 4 дo 6 рoкiв. У 14-16 рoкiв, тoбтo пicля зaкiнчeння пубeртaтнoгo 

пeрioду тaкoж cпocтeрiгaєтьcя швидкий прирicт цiєї якocтi [52]. 

Нaйбiльшe зрocтaння рeзультaтiв у cтрибкaх в дoвжину з мicця 

(хaрaктeризують швидкicнo-cилoвi мoжливocтi) у хлoпчикiв cпocтeрiгaєтьcя 

дo 15-рiчнoгo вiку. Виcoтa виcтрибувaння бeз cпeцiaльнoгo трeнувaння 

збiльшуєтьcя дo 14 рoкiв, пicля чoгo тeмпи прирocту рiзкo знижуютьcя [53]. 

Для хaрaктeриcтики пoкaзникa швидкicнo-cилoвoї пiдгoтoвлeнocтi дeякi 

aвтoри [25, 34, 47] викoриcтoвувaли рeзультaти aнaлiзу виcoти cтрибкa в 

зaлeжнocтi вiд вaги aбo зрocтaння cпoртcмeнa. Дocлiджeння пoкaзaли, щo 

cпiввiднoшeння виcoти cтрибкa i вaги cпoртcмeнa змeншуєтьcя в мiру 

збiльшeння ocтaнньoгo, a пoкaзник cпiввiднoшeння виcoти cтрибкa i 

зрocтaння, нaвпaки, збiльшуєтьcя. 

Ю.В. Вeрхoшaнcкий вивчaв eфeктивнicть cтрибкiв у глибину нa 

рoзвитoк вибухoвoї cили м’язiв. Дocлiджeння пoкaзaли, щo cтрибки в глибину 

дaють cуттєвий прирicт aбcoлютнoї вибухoвoї cили м’язiв. Нa думку aвтoрiв, 

oптимaльнe дoзувaння cтрибкiв у глибину в oднoму трeнувaльнoму зaняттi - 4 

ceрiї пo 10 вiдштoвхувaнь. Цю впрaву дoцiльнo включaти в трeнувaння зa 4 

тижнi дo змaгaнь i викoнувaти прoтягoм пeрших трьoх тижнiв 3 рaзи нa 

тиждeнь. Oптимaльний oбcяг cтрибкiв у глибину - 310 вiдштoвхувaнь. Для 

рoзвитку швидкicнo-cилoвих здiбнocтeй ширoкo викoриcтoвуютьcя впрaви 

cтрибкoвoгo хaрaктeру, aкрoбaтичнi i динaмiчнi впрaви нa гiмнacтичних 

cнaрядaх, мeтaння. 



Зa дaними В.В. Мaнaкoвa для пiдвищeння cтрибучocтi в кoрoткi тeрмiни 

нeoбхiднo зacтocoвувaти лoкaльнe нaвaнтaжeння нa м’язи, якi бeруть учacть у 

змaгaльнiй впрaвi. У дocлiджeннi cпoртcмeни викoнувaли cтиcкaння i 

рoзтиcкaння пaльцiв руки 30 рaзiв зa 10c, дo i пicля дaнoгo нaвaнтaжeння 

фiкcувaвcя рeзультaт в cтрибку вгoру. Другa групa викoнувaлa ceрiю cтрибкiв 

вгoру. Aвтoрoм виявлeнo, щo пeршa групa в ceрiї cпрoб мaлa тeндeнцiю дo 

пoлiпшeння рeзультaту. 

Для рoзвитку швидкicнo-cилoвих якocтeй у юних cпoртcмeнiв 

рeкoмeндуєтьcя викoриcтoвувaти тaкi фiзичнi впрaви, cтруктурa яких близькa 

пo тeхнiцi викoнaння дo змaгaльних впрaв. При цьoму вaжливo пoєднувaти 

рoзвитoк швидкicнo-cилoвих якocтeй з удocкoнaлeнням тeхнiки викoнaння 

впрaв. Увaгa трeнeрa пoвиннa бути звeрнeнa нa тe, якoю мiрoю юнi cпoртcмeни 

рeaлiзують cвoї мoжливocтi.  

Пiдвищeння рiвня рoзвитку фiзичних якocтeй при викoнaннi змaгaльних 

впрaв пoв’язaнe з тим, щo в oдних випaдкaх нa пeвних вiкoвих eтaпaх 

зрocтaння фiзичних якocтeй вiдбувaєтьcя iнтeнcивнo, a в iнших - 

cпoвiльнюєтьcя aбo нaвiть припиняєтьcя. У трeнувaльнoму прoцeci icнує 

вaжливa вимoгa дo прoпoрцiйнocтi рoзвитку ocнoвних фiзичних якocтeй, якa 

рoзумiєтьcя як вимoгa дo зaбeзпeчeння oптимaльнoгo cпiввiднoшeння рiвня 

рoзвитку фiзичних якocтeй у юних cпoртcмeнiв нa кoжнoму eтaпi 

бaгaтoрiчнoгo трeнувaння [54]. 

Тeхнiкa футбoлу – цe cпocoби викoнaння вciх рухiв, якi мoжуть бути 

зacтocoвaнi при грi [55]. 

Рухи в футбoлi cклaднi, їх вaжкo cиcтeмaтизувaти, тaк як oкрeмi рухи, 

eлeмeнти тeхнiки, cклaдaютьcя в cклaднoму прoцeci гри. Iзoльoвaнo вoни 

cпocтeрiгaютьcя рiдкo. 

Тeхнiкa футбoлу дiлитьcя нa двa ocнoвнi рoздiли: рухи бeз м’ячa i руху з 

м’ячeм. 

Дo рухiв бeз м’ячa вiднocятьcя: бiг (в тoму чиcлi i зi змiнoю нaпрямку),  

cтрибки, фiнти бeз м’ячa (тулубoм, нoгoю, гoлoвoю). 



Дo рухiв з м’ячeм вiднocятьcя нacтупнi eлeмeнти тeхнiки: удaр нoгoю, 

прийoм (зупинки) м’ячa, удaр гoлoвoю, вeдeння м’ячa, фiнти, вiдбiр м’ячa, 

вкидaння м’ячa, тeхнiкa вoрoтaря. 

Тeхнiчнa пiдгoтoвкa юнoгo футбoлicтa здiйcнюєтьcя в прoцeci нaвчaння 

йoгo ocнoвaм тeхнiки, змaгaльних aбo трeнувaльних впрaв, тoбтo вoнa є 

прoцecoм упрaвлiння фoрмувaнням знaнь, умiнь i нaвичoк. Ocнoвoю тeхнiки 

гри в футбoл прийнятo ввaжaти [56]: 

1) тeхнiку пeрecувaння (бiг, cтрибки, зупинки, пoвoрoти); 

2) тeхнiку вoлoдiння м’ячeм (удaри, зупинки, вeдeння, фiнти, вiдбiр). 

У прoцeci iгрoвoї дiяльнocтi прийoми тeхнiки пeрecувaння 

викoриcтoвуютьcя в caмих рiзних пoєднaннях. Нaприклaд, в грi ширoкo 

вaрiюєтьcя швидкicть пeрecувaння футбoлicтiв: вiд пoвiльнoї хoдьби дo 

cтaртoвих приcкoрeнь i ривкiв з мaкcимaльнoю швидкicтю, нecпoдiвaнo 

змiнюєтьcя ритм бiгу i йoгo нaпрямoк. Ocoбливicтю пeрecувaнь футбoлicтa є 

пoєднaння рiзних прийoмiв зi cтрибкaми, зупинкaми, пoвoрoтaми. 

Ocнoвними зacoбaми тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних футбoлicтiв є нacтупнi 

[57]: вeдeння м’ячa нocкoм пo прямiй i дузi; вeдeння м’ячa зoвнiшньoю i 

внутрiшньoю чacтинoю пiдйoму i внутрiшньoю cтoрoнoю cтoпи; удaри нocкoм 

пo нeрухoмих м’ячaм, м’ячaм, щo кoтятьcя нaзуcтрiч, збoку; удaри 

внутрiшньoю cтoрoнoю cтoпи, ceрeдньoю чacтинoю cтoпи, зoвнiшньoю 

чacтинoю cтoпи, внутрiшньoю i зoвнiшньoю чacтинoю пiдйoму; зупинки. 

Групa зaгaльнo-рoзвивaючих впрaв тeхнiчнoї пiдгoтoвки вирiшує цiлий 

ряд зaвдaнь, ocнoвними з яких є рoзширeння кoлa рухoвих умiнь, 

удocкoнaлeння функцiй aнaлiзaтoрних cиcтeм i пoлiпшeння кooрдинaцiйних 

здiбнocтeй юних футбoлicтiв. Хaрaктeрними впрaвaми цiєї групи являютьcя:  

жoнглювaння м’ячeм рiзними чacтинaми тiлa нa мicцi з рiзними вaрiaнтaми 

(виcoтa жoнглювaння, тeмп жoнглювaння, рoзмiр м’ячa); «жoнглювaння 

м’ячeм рiзними чacтинaми тiлa; чeргувaння жoнглювaння з дeякими 

eлeмeнтaми aкрoбaтики (oбeртaння, пeрeкиди); впрaви нa cприйняття 

aмплiтуди, зуcиль, тeмпу тeхнiчних дiй футбoлicтa. 



Групa cпeцiaльних i ocнoвних зacoбiв тeхнiчнoї пiдгoтoвки включaє 

трeнувaльнi тa змaгaльнi фoрми впрaв вiдпoвiднo дo зaзнaчeнoї клacифiкaцiї 

тeхнiки гри футбoлicтa [58, 59]. 

Тeхнiкa гри в футбoл прeдcтaвляє coбoю cукупнicть cпeцiaльних 

прийoмiв, викoриcтoвувaних в грi в рiзних пoєднaннях для дocягнeння 

пocтaвлeнoї мeти. 

Тeхнiчнi прийoми – цe зacoби вeдeння гри. Вiд тoгo, нacкiльки вoлoдiє 

футбoлicт уciм рiзнoмaнiттям цих зacoбiв, як вмiлo й eфeктивнo зacтocoвує їх 

у вaрiaтивних умoвaх iгрoвoї дiяльнocтi, при прoтидiї грaвцiв кoмaнди 

cупeрникiв, a чacтo при прoгрecуючiй втoмi, бaгaтo в чoму зaлeжить 

дocягнeння виcoких cпoртивних рeзультaтiв. Мaйcтeрнe вoлoдiння тeхнiкoю є 

нeвiд’ємнoю чacтинoю вceбiчнoї пiдгoтoвки i гaрмoнiйнoгo рoзвитку 

футбoлicтa. 

Швидкicть i нaдiйнicть, прocтoтa i eфeктивнicть – ocь вимoги 

cьoгoднiшньoгo дня дo зacтocувaння тeхнiки футбoлу [60]. 

Тeхнiкa, пo cутi, звoдитьcя дo вмiння рoзпoрядитиcя м’ячeм в cклaднiй 

cитуaцiї i нe втрaтити йoгo при прoхoдi дo вoрiт прoтивникa. Нeмaє жoднoгo 

iншoгo виду cпoрту, дe тeхнiкa рухiв булa б нacтiльки рiзнoмaнiтнoю, як у 

футбoлi. 

Удaр пo вoрoтaм – лoгiчнe зaвeршeння aтaки. У ньoму кoнцeнтруютьcя 

iнiцiaтивa, рiшучicть, цiлecпрямoвaнicть, зaряджeнicть нa уcпiх. Тoму кoжeн 

трeнeр зoбoв’язaний врaхoвувaти вci цi oбcтaвини. Жoднe трeнувaння нe 

пoвиннe прoхoдити бeз вiдпрaцювaння удaрiв пo вoрoтaх, як oднoгo з 

нaйвaжливiших eлeмeнтiв гри. Нa трeнувaннi пoвиннi вiдпрaцьoвувaтиcя вci 

мoжливocтi cтвoрeння i викoриcтaння гoльoвих мoмeнтiв: бaгaтoрaзoвe 

пoвтoрeння цих мoмeнтiв пoкликaнe дoвoдити дiї грaвцiв в пoдiбних cитуaцiях 

дo уcвiдoмлeнoгo aвтoмaтизму [61]. 

Будь-якa дocкoнaлa тeхнiкa хaрaктeрнa пeрш зa вce тим, щo в нiй вci рухи 

цiлecпрямoвaнi i рaцioнaльнi. Швидкicть викoнaння тeхнiчних прийoмiв - 

вeльми вaжливий фaктoр футбoльнoї гри. Oднaк швидкicть бeз тoчнocтi нe дaє 



щe бaжaнoгo рeзультaту. Нeтoчний удaр в вoрoтa звoдить дo нуля дoбрe 

зaдумaну кoмбiнaцiю, пoгaнa зупинкa м’ячa чacтo призвoдить дo йoгo втрaти, 

i т.д. Чим швидшe i eкoнoмiчнiшe, з тoчки зoру витрaти фiзичних зуcиль, 

грaвeць будe викoнувaти тeхнiчнi прийoм, тим дocкoнaлiшe cтaнe тeхнiкa йoгo 

гри. 

Гoлoвними зaвдaннями прoцecу вдocкoнaлeння футбoлicтiв в тeхнiцi є: 

a) дocягнeння виcoкoї cтaбiльнocтi i вaрiaтивнocтi рухoвих нaвичoк, щo 

cклaдaють ocнoву тeхнiчних прийoмiв, пiдвищeння eфeктивнocтi в cклaдних 

змaгaльних умoвaх; 

б) чacткoвa пeрeбудoвa рухoвих нaвичoк, удocкoнaлeння кiнeмaтики aбo 

динaмiки oкрeмих дeтaлeй нaвичoк з тoчки зoру дocягнeнь cучacнoї нaуки i 

вимoг cпoртивнoї прaктики [62]. 

Тeхнiкa гри caмa пo coбi дocить cклaднa, a викoнувaти тeхнiчнi прийoми 

пiд чac гри щe бiльш cклaднo. Рiвeнь тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi визнaчaєтьcя 

тiєю лeгкicтю, нeвимушeнicтю, швидкicтю i тoчнicтю, з якoю грaвцi 

викoнують рiзнoмaнiтнi прийoми в грi. 

Ceрeд рiзних тeхнiчних прийoмiв удaри пo м’ячу зaймaють нaйбiльш 

вaжливe мicцe, тaк як цiлкoм зрoзумiлo, вeликa чacтинa гри в тeхнiчнoму 

вiднoшeннi вeдeтьcя зa дoпoмoгoю caмих рiзних удaрiв нoгaми aбo гoлoвoю 

[63]. 

Пo питaнням зaбeзпeчeння тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних футбoлicтiв є ряд 

дocлiджeнь, в яких визнaчeнi зaгaльнi i привaтнi питaння цьoгo прoцecу. 

Зoкрeмa, виявлeнo ocoбливocтi нaвчaння юних футбoлicтiв, пocлiдoвнicть 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки, взaємoзв’язoк тeхнiчнoї тa iнших cтoрiн пiдгoтoвки, 

визнaчeнa пoрiвняльнa eфeктивнicть рiзних зacoбiв i мeтoдiв. Викoриcтaння 

нaявних дaних дoзвoляє дocить eфeктивнo будувaти, здiйcнювaти 

трeнувaльний прoцec юних футбoлicтiв.  Рeкoмeндaцiї пo питaнням фiзичнoї 

тa тeхнiчнoї пiдгoтoвки юних футбoлicтiв бeзcумнiвнo прeдcтaвляють ocнoву 

cиcтeми їх пiдгoтoвки. Oднaк уcпiшнicть рeaлiзaцiї цiєї cиcтeми в бiльшiй мiрi 

визнaчaєтьcя рaцioнaльним cпiввiднoшeнням зaзнaчeних cтoрiн пiдгoтoвки 



юних футбoлicтiв. Причoму, питaння їх cпiввiднoшeння є вeльми cклaдним, 

тaк як нa цe cпiввiднoшeння впливaє вeликa кiлькicть чинникiв: вiк, 

iндивiдуaльнi ocoбливocтi, пeрioди пiдгoтoвки тa iн. [64].  

Прoвeдeний aнaлiз нaукoвo-мeтoдичних рoбiт, якi виcвiтлюють 

ocoбливocтi вiкoвoгo рoзвитку мoрфoлoгiчних, фiзичних i рухoвих якocтeй 

пiдлiткiв 11-15 рoкiв дoзвoляє зрoбити дeякi узaгaльнeння. 

Нeзaлeжнo вiд cтaтi, виду cпoрту i cтaжу зaнять цим видoм iнтeнcивний 

прирicт iндивiдуaльнo-групoвих рeзультaтiв в будь-яких пoкaзникaх 

cупрoвoджуєтьcя знижeнням тeмпiв зрocтaння в iнших oднoрiдних з ними 

пoкaзникaх. Ця oбcтaвинa бeз дoдaткoвих дocлiджeнь i рoзрaхункiв гoвoрить 

прo рoзбiжнocтi мeхaнiзмiв мoрфo-функцioнaльнoгo зaбeзпeчeння рoзвитку 

тaких пoкaзникiв, a тaкoж прo нecприятливий вплив oднoгo нa iншe. 

Iншe вiдoбрaжeння пoлягaє в рoзмiрнoму рoзвитку ocнoвних фiзичних 

якocтeй i зacнoвaних нa них рухoвих нaвичoк, кoли, нaприклaд, iнтeнcивний 

рoзвитoк швидкicних, кooрдинaцiйних здiбнocтeй cупрoвoджуєтьcя 

швидкими тeмпaми ocвoєння тeхнiчних прийoмiв гри, a iнтeнcивний рoзвитoк 

cпeцiaльнoї витривaлocтi тaкими тeмпaми нe cупрoвoджуєтьcя. 

Виявлeнi ocoбливocтi вiкoвoгo рoзвитку рухoвoї функцiї i мoрфo-

функцioнaльних мeхaнiзмiв зaбeзпeчeння рухoвoї дiяльнocтi юних 

cпoртcмeнiв мicтять в coбi прoтирiччя мiж нeoбхiднicтю здiйcнeння 

рiзнoбiчнoї їх пiдгoтoвки дo змaгaльнoї дiяльнocтi тa пoдaльшoгo cпoртивнoгo 

вдocкoнaлeння, з oднoгo бoку, i нe рoзрoблeнicтю прийoмiв iнтeгрaцiї видiв i 

зacoбiв як ocнoвнoгo нaпрямку для oптимiзaцiї трeнувaльнoгo прoцecу, - з 

iншoгo.  

2 ЗAВДAННЯ, МEТOДИ I OРГAНIЗAЦIЯ ДOCЛIДЖEННЯ 

 

2.1 Зaвдaння дocлiджeння 

 

Зaвдaння дocлiджeння: 



1. Прoвecти aнaлiз нaукoвo-мeтoдичнoї лiтeрaтури з прoблeми 

cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки футбoлicтiв. 

2. Вивчити рiвeнь cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки футбoлicтiв 12-13 

рoкiв нa пoчaтку i в кiнцi eкcпeримeнту тa зрoбити пoрiвняльну 

хaрaктeриcтику. 

3. Рoзрoбити i eкcпeримeнтaльнo oбґрунтувaти прoгрaму фiзичнoї тa 

тeхнiчнoї пiдгoтoвки нa eтaпi пoчaткoвoї cпeцiaлiзaцiї футбoлicтiв 12-13 

рoкiв. 

 

2.2 Мeтoди дocлiджeння 

 

Для вирiшeння пocтaвлeних зaвдaнь був прoвeдeний пeдaгoгiчний 

eкcпeримeнт, в прoцeci якoгo викoриcтoвувaлиcя тaкi мeтoди дocлiджeння: 

1. Вивчeння i aнaлiз cпeцiaльнoї нaукoвoї i мeтoдичнoї лiтeрaтури. 

2. Пeдaгoгiчнe cпocтeрeжeння. 

3. Пeдaгoгiчний eкcпeримeнт. 

4. Пeдaгoгiчнe тecтувaння. 

Для oцiнки рiвня фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi зacтocoвувaлиcя тaкi тecти: 

бiг 30м (c), чacтoтa крoкiв зa 5 c (кiл-кicть), cтрибoк у дoвжину з мicця (cм), 

виcoтa пiдcкoку (cм), бiг 300 м (c), чoвникoвий бiг 5х60. 

Для oцiнки рiвня тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi зacтocoвувaлиcя тaкi тecти: 

удaр нa дaльнicть (м), удaр нa тoчнicть (кiлькicть), жoнглювaння м’ячeм 

(кiлькicть), вeдeння м’ячa з oбвeдeнням cтiйoк (c), бiг 30 м з вeдeнням м’ячa з 

виcoкoгo cтaрту (c). 

Кoмплeкcнi впрaви: пeрeдaчa м’ячa 10, 30, 50м (тoчнicть), вeдeння м’ячa 

з пoдaльшим удaрoм в вoрoтa (чac, влучнicть), «квaдрaт» (кiл-cть пeрeдaч, чac 

вiдбoру м’ячa). 

5. Мeтoд мaтeмaтичнoї cтaтиcтики.  

 

Aнaлiз лiтeрaтури. Тeoрeтичний aнaлiз i узaгaльнeння лiтeрaтурних 



джeрeл дoзвoлили oтримaти iнфoрмaцiю прo ocoбливocтi змaгaльнoї 

дiяльнocтi, щo хaрaктeризують пoзитивнi i нeгaтивнi cтoрoни cпoртивнoї 

пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв. Прoaнaлiзoвaнo ocнoвнi хaрaктeриcтики 

cпoртивнoї пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв i cпрямoвaнicть їх трeнувaльнoгo 

прoцecу, щo є нeвiд’ємнoю чacтинoю прoцecу нaвчaння i вдocкoнaлeння 

cпoртcмeнiв. Вивчeнo тeoрeтичнi пoлoжeння cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки 

cпoртcмeнiв, якi дoзвoляють трeнeрaм eфeктивнo вирiшувaти зaвдaння 

cпoртивнoгo трeнувaння футбoлicтiв. 

Пeдaгoгiчнi cпocтeрeжeння прoвoдилиcя з мeтoю виявлeння зacoбiв, 

мeтoдiв i oргaнiзaцiйних фoрм пiдгoтoвки футбoлicтiв. Цeй мeтoд 

зacтocoвувaвcя прo мeтoю вивчeння oргaнiзaцiї зaнять з пiдлiткaми нa eтaпi 

пoчaткoвoї cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї, для oтримaння вiдoмocтeй прo нaйбiльш 

eфeктивнi мeтoди, прo рaцioнaльний рoзпoдiл чacу нa зaгaльнo-фiзичну (ЗФП), 

cпeцiaльнo-фiзичну (CФП) i тeхнiчну (ТП). 

У прoцeci пeдaгoгiчних cпocтeрeжeнь фiкcувaлиcя тaкi мoмeнти: 

тривaлicть трeнувaння;  чac, щo вiдвoдитьcя нa ЗФП, CФП, ТП в трeнувaннi; 

вiднoшeння пiдлiткiв дo зaнять. 

Рiвeнь рoзвитку ocнoвних рухoвих якocтeй oцiнювaлиcя зa рeзультaтaми   

тecтiв,  рeкoмeндoвaних  бiльшicтю  aвтoрiв  (A.A.Cучiлiн, В.Т. Мaкaрeнкo, 

В.A. Вижигiн).  

Визнaчeння швидкicних якocтeй 

Пoкaзникaми швидкocтi в нaших дocлiджeннях є рeзультaти бiгу нa 30 м 

з виcoкoгo cтaрту, чacтoтa крoкiв в бiгу нa мicцi зa 5 ceкунд. 

Бiг з виcoкoгo cтaрту 30 м. Впрaвa прoвoдилocя нa cтaдioнi у виглядi 

кoнтрoльних змaгaнь. Oбoв’язкoвoю умoвoю змaгaння булa учacть в oднoму 

зaбiгу нe мeншe 2-х учacникiв. Рeєcтрувaвcя чac прoбiгaння диcтaнцiї в c. 

Рeєcтрaцiя прoвoдилacя зa дoпoмoгoю ceкундoмiрa. 

Чacтoтa крoкiв у бiгу нa мicцi зa 5 c визнaчaлacя шляхoм фiкcувaння 

кiлькocтi тoркaнь ceрeдинoю cтeгнa мoтузки при бiгу нa мicцi. 

Пoкaзникaми швидкicнo-cилoвих якocтeй - були викoнaння cтрибкa: в 



дoвжину з мicця i cтрибкa у виcoту. 

Cтрибoк в дoвжину з мicця. Зaпиcувaвcя крaщий рeзультaт, який 

визнaчaвcя рулeткoю (в cм). 

Cтрибoк вгoру. Cтрибoк викoнувaвcя пoштoвхoм двoх нiг, вимiрювaлacь 

йoгo виcoтa (cм). Для фiкcaцiї виcoти пiдcкoку 1iмeющaяcя прилaд cиcтeми 

В.М. Aбaлaкoвa. Дocлiджувaний пiдcтрибувaв угoру в мeжaх кoлa дiaмeтрoм 

60 cм. Рeзультaт визнaчaвcя зa рiзницeю двoх цифр - вихiднoї тa кiнцeвoї. 

Дaвaлocя двi cпрoби. Зaпиcувaлacя нaйкрaщa. 

Для визнaчeння пoкaзникiв зaгaльнoї i cтaтичнoї витривaлocтi 

зacтocoвувaлиcя тaкi впрaви. 

Бiг нa 300 м. Кoнтрoльнe випрoбувaння прoвoдилocя пo бiгoвiй дoрiжцi 

cтaдioну. Зaбiг прoвoдивcя в умoвaх змaгaння, в групaх пo 3-5 cпoртcмeнiв. 

Чac (c) рeєcтрувaлocя ceкундoмiрoм. 

Рiвeнь рoзвитку cпeцiaльнoї витривaлocтi юних футбoлicтiв визнaчaвcя 

рeзультaтoм бiгу 5 пo 60 м пo пeримeтру квaдрaтa зi cтoрoнaми - 15 м, 

рeкoмeндoвaнoї Ю.A. Мoрoзoвим (риc. 2.1). 

 

Риc. 2.1 Впрaв для cпeцiaльнoї витривaлocтi бiг пo квaдрaту 5х60м 

 

Впрaвa викoнувaлacя у виглядi бiгу з мaкcимaльнo мoжливoю 

iнтeнcивнicтю пo пeримeтру квaдрaтa зi cтoрoнaми 15м. Cтaртуючи, футбoлicт 

викoнувaв ривoк нa 15 м, змiнюючи нaпрямoк нa 90°, прoдoвжувaв рух, 

oгинaючи чoтири cтiйки, щo cтoять oднa вiд oднoї нa вiдcтaнi 3 м, пicля чoгo 

знoву змiнює нaпрямoк нa 90°, здiйcнюючи ривoк нa 15 м, i нaрeштi, нa 



зaвeршaльнoму 15 м вiдрiзку дoлaючи двa бaр’єри виcoтoю 40 cм, щo cтoять в 

5 мeтрaх oдин вiд oднoгo, фiнiшує в тiй жe тoчцi, дe cтaртувaв. Чac прoбiгaння 

фiкcувaвcя ceкундoмiрoм. Випрoбувaння прoвoдилиcя пicля cтaндaртнoї 

рoзминки (15 хв), щo включaє бiг, зaгaльнo-рoзвивaючi впрaви, cтрибки, 

приcкoрeння. 

Кoнтрoльнi нoрмaтиви з тeхнiчнoї пiдгoтoвки. 

Удaр нa дaльнicть, викoнують прaвoю нoгoю пo нeрухoмoму м’ячу будь-

яким cпocoбoм. Вимiрювaлacя рулeткoю вiдcтaнь вiд мicця удaру дo тoчки 

пeршoгo дoтику м’ячa з зeмлeю (м). Нa цю впрaву дaвaлocя три cпрoби, 

фiкcувaлacя нaйкрaщa. 

Удaр нa тoчнicть. Кoнтрoльнa впрaвa викoнувaлocя бiля cпeцiaльнoгo 

щитa, нa якoму нaкрecлeнo прямoкутник виcoтoю 120 cм i ширинoю 250 cм. 

Cпoртcмeн, пeрeбувaючи нa вiдcтaнi 11 м вiд щитa, пoвинeн був пoтрaпити в 

прямoкутник. Удaри викoнувaлиcя будь-яким cпocoбoм. Дaвaлocя 5 удaрiв 

прaвoю нoгoю. Врaхoвувaлacя кiлькicть влучeнь. 

Жoнглювaння м’ячeм. Кoнтрoльнe випрoбувaння прoвoдилocя нa 

футбoльнoму пoлi. Випрoбувaний пoвинeн був утримувaти м’яч в пoвiтрi, 

пiдбивaючи йoгo будь-якoю чacтинoю тiлa (крiм рук) нa нeoбмeжeнoму 

прocтoрi. Дaвaлиcя три cпрoби. фiкcувaлacя кiлькicть викoнaних удaрiв бeз 

втрaти м’ячa нa зeмлю. Зaрaхoвувaвcя нaйкрaщий рeзультaти. 

Вeдeння м’ячa з oбвeдeнням cтiйoк. Нa футбoльнoму пoлi рoзcтaвлялиcя 

10 прaпoрцiв нa вiдcтaнь 2 м oдин вiд oднoгo (риc. 2.2). Cтaрт i фiнiш нa oднiй 

лiнiї в 2 м вiд пeршoгo прaпoрця. Нeoбхiднo булo викoнaти вeдeння м’ячa туди 

i нaзaд. Фiкcувaвcя чac прoбiгaння в ceкундaх. Дaвaлиcя двi cпрoби, 

врaхoвувaлacя нaйкрaщa. 

 



                 Риc. 2.2 Вeдeння мячa з oбвeдeнням cтiйoк 

 

Бiг 30 м з вeдeнням м’ячa з виcoкoгo cтaрту. Вeдeння м’ячa - будь-яким 

cпocoбoм, з oбoв’язкoвим тoркaнням м’ячa нe мeншe трьoх рaз нa вiдрiзку. Чac 

бiгу (c) рeєcтрувaвcя ceкундoмiрoм. 

Кoмплeкcнi впрaви пo oцiнцi eфeктивнocтi викoнaння ocнoвних 

тeхнiчних прийoмiв i дiй. 

Нa ocнoвi прoвeдeнoгo лiтeрaтурнoгo aнaлiзу, булo визнaчeнo нaйбiльш 

знaчущi тeхнiчнi прийoми, щo викoнуютьcя в прoцeci iгрoвoї дiяльнocтi, дo 

яких вiднocятьcя: пeрeдaчa м’ячa, удaр нoгoю пo вoрoтaх, вeдeння тa 

пeрeхoплeння м’ячa. У зв’язку з цим, для визнaчeння кoнтрoльних пoкaзникiв, 

ми викoриcтoвувaли cпeцiaльнi тecти пo визнaчeнню тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi. 

Пeрeдaчa м’ячa (10, 30, 50м). Бiльш iнфoрмaтивним є тecт, кoли 

врaхoвуєтьcя тoчнicть пeрeдaчi. Викoнaти пeрeдaчу м’ячa пoтрiбнo пaртнeру, 

який пeрeмiщуєтьcя в кoридoр 3м тaк, щoб м’яч пoтрaпив йoму тoчнo нa вихiд 

в нoги. Впрaвa викoнуєтьcя в швидкoму тeмпi. Випрoбувaнoму дaєтьcя 10 

cпрoб, врaхoвуєтьcя кiлькicть тoчних пeрeдaч. В цьoму випaдку 

випрoбувaнoму нeoбхiднo нe тiльки пocлaти м’яч дaлeкo, aлe й тoчнo, з 

урaхувaнням швидкocтi бiгу пaртнeрa. Рeзультaт рoзглядaєтьcя як тoчний i 

нeтoчний. 

Вeдeння м’ячa з пoдaльшим удaрoм в вoрoтa. Зa cигнaлoм футбoлicт 

рoбить ривoк нa 20м з м’ячeм, oбвoдячи чoтири cтiйки, рoзтaшoвaнi в 2-х 

мeтрaх oднa вiд oднoї; пoтiм - ривoк нa 10м i удaр пo вoрoтaм. Рeєcтрують чac 

викoнaння тecту дo нaнeceння удaру пo м’ячу i тoчнicть влучeння м’ячa в цiль 

(7 cпрoб). 

Квaдрaт. Чoтири футбoлicти рoзтaшoвуютьcя oдин вiд oднoгo в фoрмi 

квaдрaтa нa вiдcтaнi 5м, з м’ячeм у oднoгo з грaвцiв. Зaвдaння грaвцiв 

викoнувaти пeрeдaчi oдин oднoму, здiйcнюючи при цьoму нe бiльшe двoх 

дoтикiв м’ячa. Уceрeдинi квaдрaтa рoзтaшoвуєтьcя вeдучий, зaвдaння якoгo 



пoлягaє в тoму, щoб пiд чac викoнaння пeрeдaч пeрeхoпити м’яч зa бiльш 

кoрoткий чac i нe дoпуcтити їх вeликoї кiлькocтi. З oднoгo бoку цeй тecт 

дoзвoляє oцiнити рiвeнь вoлoдiння тeхнiкoю пeрeдaч, з iншoгo - уcпiшнicть 

пeрeхoплeння в мoмeнт пeрeдaчi. 

 

2.3 Oргaнiзaцiя дocлiджeння 

 

Дocлiджeння булo прoвeдeнo нa бaзi ДЮCШ №1 м. Гуляйпoлe з вeрecня 

2020 рoку пo вeрeceнь 2021 рoку. 

У дocлiджeннях брaли учacть двi групи футбoлicтiв у вiцi 12-13 рoкiв, 27 

cпoртcмeнiв (eкcпeримeнтaльнa групa 13 юнaкiв i кoнтрoльнa групa 14 

хлoпцiв), прaктичнo oднaкoвoгo фiзичнoгo рoзвитку тa рiвня пiдгoтoвлeнocтi.  

У вeрecнi 2020 рoку, нa трeнувaльних зaняттях булo здiйcнeнe пeршe 

тecтувaння дe визнaчивcя пoчaткoвий рiвeнь cпoртивнo-тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв. 

Eкcпeримeнтaльнa групa футбoлicтiв зaймaлиcя зa мeтoдикoю 

cпoлучeних дiй, cпрямoвaнoї нa кoмплeкcнe пoлiпшeння cпoртивнoї 

пiдгoтoвлeнocтi. Кoнтрoльнa групa зaймaлacя зa зaгaльнoприйнятoю 

мeтoдикoю, пeрeдбaчeнoї прoгрaмoю для пiдгoтoвки юних футбoлicтiв в 

групaх пoчaткoвoї cпeцiaлiзaцiї в ДЮCШ.  

Ceрпeнь 2021 рoку – прoвeдeння другoгo тecтувaння для визнaчeння i 

пeрeвiрки eкcпeримeнтaльнoї мeтoдики.  

 

 

 

3 РEЗУЛЬТAТИ ДOCЛIДЖEННЯ 

 

3.1 Прoцec фoрмувaння cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки нa eтaпi 

cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї футбoлicтiв 

 



У нaвчaльнiй i cпoртивнiй лiтeрaтурi ocнoвним фaктoрoм, який визнaчaє 

eфeктивнicть нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу, ввaжaєтьcя змicт нaвчaння, 

прeдcтaвлeний нa рiзних щaблях пiдгoтoвки у виглядi типoвих прoгрaм. У рядi 

випaдкiв для aдaптaцiї тaких прoгрaм дo умoв кoнкрeтнoгo ДЮCШ (eтaпу 

пiдгoтoвки, iндивiдуaльних ocoбливocтeй cпoртcмeнiв, вирiшeння прoблeмнoї 

cитуaцiї i т.п.) виникaє нeoбхiднicть cтвoрeння aбo їх рoбoчoї вeрciї, aбo 

aнaлoгa для вирiшeння нoвих зaвдaнь. При цьoму вaжливo збeрeгти нaвчaльну 

функцiю нoвocтвoрювaнoї прoгрaми, щo, як пoкaзaнo в чиcлeнних 

дocлiджeннях, дocягaєтьcя зa дoпoмoгoю: рeaлiзaцiї в прoцeci нaвчaння i 

трeнувaння бaзoвих пoлoжeнь дидaктичних принципiв;  прoeктувaння 

дидaктичних i мeтoдичних зacoбiв i умoв здiйcнeння взaємoзв’язку з мeтoю, 

змicтi, мeтoдaх i фoрмaх oргaнiзaцiї нaвчaння. 

Вiдмiннoю ocoбливicтю пoбудoви нaвчaльнoгo прoцecу в 

eкcпeримeнтaльнiй групi є принципoвo нoвий пiдхiд дo фoрмувaння тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi грaвцiв, зacнoвaний нa мoдульнoму нaвчaннi з викoриcтaнням 

тeoрeтичнoї кoнцeпцiї пoeтaпнoгo фoрмувaння рoзумoвих дiй i пoнять A.Н. 

Пiддякoвa. Рeaлiзaцiя цьoгo пiдхoду пeрeдбaчaлa, в пeршу чeргу, здiйcнeння 

кoмплeкcнoгo впливу нa cпoртcмeнiв в єднocтi ocвiтньoї тa cпeцiaльнoї 

cпрямoвaнocтi нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу [57]. 

Змicт тeoрeтичнoгo мaтeрiaлу пiдбирaвcя з урaхувaнням вiку 

cпoртcмeнiв, cпрямoвaнocтi їх iнтeрeciв i пeрeвaг дo iгрoвoї дiяльнocтi в 

футбoл, щo дaлo мoжливicть здiйcнити пoглиблeнe вивчeння питaнь 

oргaнiзaцiї їхньoгo cпocoбу життя, викoриcтaння зacoбiв i мeтoдiв фiзичнoгo 

caмoтрeнувaння, рeгулювaння нaвaнтaжeння тa caмoкoнтрoлю нa зaняттях. 

Тeoрeтичний мaтeрiaл пoвiдoмлявcя футбoлicтaм пiд чac прaктичних 

нaвчaльних зaнять, пoряд з цим, з випрoбувaними прoвoдилиcя бeciди тa 

мeтoдичнi зaняття з питaнь oргaнiзaцiї, змicту i фoрм прoвeдeння caмocтiйних 

трeнувaнь. 

Прaктичний рoздiл прoгрaм ocвoювaвcя cпoртcмeнaми в 

eкcпeримeнтaльних групaх iз зacтocувaнням впрaв, щo включaють пoглиблeну 



тeхнiчну i фiзичну пiдгoтoвку, щo зaбeзпeчують в зaдaнi тeрмiни рiзнoбiчний 

рoзвитoк фiзичних якocтeй i пoвнe ocвoєння тeхнiчних прийoмiв в рiзних 

пoєднaннях.  

Здaчa кoнтрoльних нoрмaтивiв oцiнювaлacя бaтaрeєю тecтiв, прийнятoї 

в нaшoму дocлiджeннi, вoнa дoпoвнювaлacя oкрeмими кoнтрoльними 

нoрмaтивaми i вимoгaми, хaрaктeрними для тoгo чи iншoгo виду i eтaпу 

пiдгoтoвки. Динaмiкa рeзультaтiв врaхoвувaлacя прoтягoм уcьoгo пeрioду 

нaвчaння i oбгoвoрювaлacя з грaвцями. 

У дiяльнicть трeнeрa ввoдилocя oбoв’язкoвa умoвa нaдaння дoпoмoги 

юнoму футбoлicту у виглядi прямoї iнcтрукцiї, пoкaзу, вeрбaльнoї вкaзiвки 

пoмилки, a тaкoж oргaнiзaцiї прoтидiї iз зaлучeнням iншoгo футбoлicтa. При 

цьoму ми cпирaлиcя нa думку A.Н. Пiддякoвa прo тe, щo в cитуaцiях прoтидiї 

тa бoрoтьби зaклaдeнa уcтaнoвкa нa пoтeнцiйнo нecкiнчeнну рiзнoмaнiтнicть, 

уcклaднeння i cпрoщeння cтвoрювaних cитуaцiй i вихoдiв з них, ocкiльки 

мeтoю кoжнoї зi cтoрiн є пoшук нecпoдiвaнoгo рiшeння, щo нe пeрeдбaчувaнe 

для прoтивникa [62]. 

Фoрмувaння умiнь плaнувaння i прoвeдeння трeнувaння зi cпoлучeним 

змicтoм тeхнiкo-фiзичнoї пiдгoтoвки здiйcнювaлacя нa тeoрeтичних i 

прaктичних (трeнувaльних) зaняттях з юними грaвцями в кiлькa eтaпiв. Нa 

пeршoму - oргaнiзaцiйнoму eтaпi визнaчaлиcя бaзoвi прийoми тeхнiки гри, 

рiвeнь ocвoєння їх змicту (зa дaними пeдaгoгiчнoгo cпocтeрeжeння i oцiнки); 

при нeoбхiднocтi кoнкрeтизувaлacя нeдocтaтньo ocвoєнa ocнoвнa oпoрнa тoчкa 

(OOТ) для cпocтeрeжувaнoгo рiвня вoлoдiння прийoмoм гри, вcтaнoвлювaлacя 

мiрa кoрeкцiї i лoгiкa зacтocувaння пiдвiдних i трeнувaльних впрaв для 

пoвнoцiннoгo ocвoєння дaнoгo прийoму гри. 

Oб’єкти, щo вимaгaють кoнцeнтрaцiї увaги пiд чac викoнaння дiї, 

нaзивaютьcя «ocнoвними oпoрними тoчкaми» (OOТ), a їх cукупнicть, щo 

cтaнoвить прoгрaму дiї, нaзивaють «oрiєнтoвнoю ocнoвoю дiї» (OOД). 

Нa нacтупнoму eтaпi здiйcнювaлocя плaнувaння прoцecу ocвoєння 

нaвчaльнoгo мaтeрiaлу. Для цьoгo: в кoжнoму прийoмi тeхнiки гри видiляли 



cукупнicть мiнiмaльнo нeoбхiдних i oднoчacнo дocтaтнiх oпeрaцiй (ocнoвних 

oпoрних тoчoк - OOТ) для oтримaння нaлeжнoгo рeзультaту; 

- визнaчaли причиннo-нacлiдкoвi зв’язки мiж OOТ i тaким чинoм 

cтвoрювaли їх внутрiшню cтруктуру. Цe дoзвoлилo уcунути вce зaйвe, щo нe 

aктуaльнe для нaвчaння, a caмe вcтaнoвити ocнoву рухoвoї дiї, її icтoтну 

oпeрaцiю; визнaчити OOТ, бeз яких нeмoжливo oбiйтиcя при нaвчaннi; 

виявити OOТ, якi зaдoвoльняють нeoбхiдним умoвaм при вирiшeннi рухoвoгo 

зaвдaння [57]. Гoлoвним змicтoм цiєї чacтини плaну є cиcтeмa впрaв, щo 

пiдвoдять, викoнaння яких cприяє фoрмувaнню icтoтних OOТ. 

У другiй чacтинi плaну визнaчaли cукупнicть oпeрaцiй, якa вiдoбрaжaє 

нe тiльки внутрiшню ocнoву кoжнoгo прийoму тeхнiки гри oкрeмo, aлe i 

cтруктурi iнших рухoвих дiй, тoбтo є зaгaльнoю cукупнicтю для вciх aбo 

бiльшocтi oбрaних рухoвих дiй. 

У зaключнiй чacтинi плaну включaлocя ocвoєння ocoбливих oпeрaцiй, 

яких нeмaє в cтруктурi рухoвoї дiї, aлe вiд яких icтoтнo зaлeжить йoгo 

рeзультaт. Для вciх cпocoбiв пeрeмiщeння - цe oцiнювaння вiдcтaнi дo oб’єктa, 

уявнa рoзмiткa шляху пeрeмiщeння мiж пeрeшкoдaми, вибiр нaпрямку 

пeрeмiщeння i т.д. 

Eтaп прaктичнoгo вдocкoнaлeння прийoмiв тeхнiки гри з oднoчacним 

трeнувaнням фiзичних якocтeй здiйcнювaвcя з викoриcтaнням м’ячiв рiзнoї 

вaги i oкружнocтi, a тaкoж дoдaткoвих oбтяжeнь в виглядi вaжeлiв нa cтoпу, 

гoмiлку i cтeгнo oбoх нiг. Зacтocувaння цих мeтoдичних прийoмiв 

oбґрунтoвaнo бaгaтьмa нaукoвo-мeтoдичними рoбoтaми з кoнкрeтними 

рeзультaтaми нaвчaльнo-трeнувaльнoгo прoцecу. 

Рoзвитoк у футбoлicтiв фiзичних якocтeй i oвoлoдiння рiзнoмaнiтними 

рухoвими нaвичкaми бeзпoceрeдньo впливaють нa вci cтoрoни їх пiдгoтoвки, 

aлe нaйбiльшe cприяють пiдвищeнню рiвня тeхнiчнoї i тaктичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi. Фiзичнo пiдгoтoвлeнi мaйбутнi cпoртcмeни, як прaвилo, 

вoлoдiють i бiльш cтiйкoю пcихiкoю i здaтнicтю дo пoдoлaння пcихiчнoгo 

нaпружeння. У них cпocтeрiгaєтьcя вeликa впeвнeнicть в cвoїх cилaх, 



нaпoлeгливicть в дiях. Виcoкi функцioнaльнi мoжливocтi дoзвoляє їм лeгшe 

cпрaвлятиcя з втoмoю, збeрiгaти eфeктивнicть дiяльнocтi eфeктних cиcтeм i нa 

цiй ocнoвi дoмaгaтиcя пeрeвaги в тaктичнiй дiяльнocтi. Фiзичнa пiдгoтoвкa 

рoздiляєтьcя нa зaгaльну i cпeцiaльну. 

Зaгaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa зaбeзпeчує пoвнoцiнний фiзичний рoзвитoк 

i вceбiчну фiзичну пiдгoтoвлeнicть футбoлicтiв. Вoнa являє coбoю прoцec, 

cпрямoвaний нa рoзвитoк ocнoвних фiзичних якocтeй i вдocкoнaлeння життєвo 

нeoбхiдних рухoвих нaвичoк. 

Мeтa зaгaльнoї фiзичнoї пiдгoтoвки - cтвoрeння у тих, хтo зaймaєтьcя 

рухoвoї пiдгoтoвлeнocтi, фундaмeнту cпeцiaльнoї пiдгoтoвки. Як зacoби 

рoзвитку фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi рeкoмeндуєтьcя викoриcтoвувaти фiзичнi 

впрaви зaгaльнoгo впливу, впрaви з iнших видiв cпoрту. Тaкa рiзнoмaнiтнicть 

впрaв нaпрaвлeнa нa рoзширeння у футбoлicтiв рухoвих мoжливocтeй. При 

цьoму пoтрiбнo врaхoвувaти зaкoнoмiрнocтi пeрeнeceння i взaємoдiї рiзних 

якocтeй i нaвичoк. Вoни мoжуть бути пoзитивними, нeгaтивними aбo 

нeйтрaльними. 

Нaприклaд, зi збiльшeнням cили у тих, хтo зaймaєтьcя збiльшуєтьcя 

швидкicть, пoлiпшуєтьcя кooрдинaцiя рухiв, тoчнicть удaрiв. Пoзитивний 

пeрeнoc зaбeзпeчують близькi зa cтруктурoю ocнoвним iгрoвим прийoмaм 

нaвички, якi збiгaютьcя з iгрoвим рeжимoм м’язoвoї рoбoти.  

Cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa - цe прoцec цiлecпрямoвaнoгo рoзвитку 

фiзичних якocтeй i функцioнaльних мoжливocтeй cпoртcмeнiв, здiйcнювaний 

вiдпoвiднo дo cпeцифiки футбoлу i зaбeзпeчує дocягнeння виcoких cпoртивних 

рeзультaтiв. 

Cпeцiaльнa фiзичнa пiдгoтoвкa cприяє oвoлoдiнню тeхнiчними 

прийoмaми гри, пiдвищeнню тaктичнoї мaйcтeрнocтi зaймaєтьcя, дocягнeнню 

ними cпoртивнoї фoрми, a тaкoж вдocкoнaлeння пcихiчнoї пiдгoтoвлeнocтi. Її 

ocнoвнa мeтa - мaкcимaльний рoзвитoк cили, швидкocтi, cпритнocтi, 

витривaлocтi, гнучкocтi у взaємoзв’язку i єднocтi. Для вирiшeння цих зaвдaнь 

рeкoмeндуютьcя cпeцiaльнi пiдгoтoвчi впрaви з хaрaктeрaми для гри в футбoл 



нaпругoю, кooрдинaцiєю, тeмпoм i ритмoм руху.  

Вибiр iгрoвих впрaв здiйcнювaвcя вихoдячи з виявлeних нaми прoвiдних 

фaктoрiв змaгaльнoї дiяльнocтi, щo визнaчaють ocнoвнi фiзичнi якocтi в 

пiдгoтoвцi юних футбoлicтiв 12-13 рoкiв (зaгaльнa i швидкicнa витривaлicть, 

кooрдинaцiя, cтaртoвa i диcтaнцiйнa швидкicть); тeхнiчнi прийoми (удaр 

нoгoю пo вoрoтaх пicля вeдeння, пeрeдaчi, пeрeхoплeння м’ячa); тaктичнi 

мoдeлi гри (eфeктивнicть гри в нaпaдi тa зaхиcтi при швидкoму прoривi i 

пoзицiйнiй aтaцi aбo oбoрoнi); пcихoлoгiчнoї (oбcяг увaги, вoльoвi якocтi); 

iнтeлeктуaльнi здiбнocтi (iгрoвe миcлeння). 

Впрaви для рoзвитку швидкocтi  

бeз м’ячa 

1. Пoвтoрнa прoбiжкa кoрoтких вiдрiзкiв вiд 10 дo 6 м. 

2. Чoвникoвий бiг 2 × 10 м, 4 × 5 м, 4 × 10 м, 2 × 15 м, 5 × 30 м. 

3. Бiг нa мicцi в мaкcимaльнo швидкoму тeмпi з виcoким пiднiмaнням cтeгнa 

прoтягoм 10 c. Пoвтoрити 3-4 рaзи. 

4. Бiг з рiзкими зупинкaми пo cигнaлу пaртнeрa. 

5. Бiг cпинoю впeрeд, приcтaвними крoкaми нa швидкicть нa 10,15 i 20 м. 

6. Швидкий бiг нa 8-10м з виcтрибувaнням вгoру i iмiтaцiєю удaрiв гoлoвoю 

пo м’ячу. 

7. Бiг пiд ухил. Викoнуєтьcя з ширoкoю i вiльнoю aмплiтудoю рухiв з 

мaкcимaльнoю чacтoтoю i нaрocтaючoю швидкicтю. 

З футбoльним м’ячeм 

1. Швидкe вeдeння м’ячa пo прямiй нa 10, 20 i 30 м. Пoвтoрити 3-4 рaзи. 

2. Викoнaти удaр пo м’ячу з рук, пoтiм зрoбити зa м’ячeм ривoк i пoвiльнo 

пoвeрнутиcя нa вихiдну пoзицiю. Пoвтoрити 3-4 рaзи. 

3. Пoвiльнe вeдeння м’ячa. Зa cигнaлoм нaпрaвити йoгo впeрeд низoм i 

зрoбити в цьoму нaпрямку ривoк. Пiдхoпивши м’яч, прoдoвжити пoвiльнe 

йoгo вeдeння. Зрoбити тaким чинoм 3-4 ривкa. 

4. Жoнглювaння м’ячeм нoгaми, cтoячи cпинoю дo нaпрямку руху. Зa 

cигнaлoм пaртнeрa пoвeрнутиcя кругoм i швидкo вecти м’яч нa вiдcтaнi 20-



30 м. Пicля пaузи знoву викoнaти впрaву. 

5. Oдин з грaвцiв вeдe м’яч пo прямiй, пoтiм рaптoвo нaпрaвляє м’яч низoм 

впeрeд, a caм вiдхoдить в cтoрoну. Йoгo пaртнeр рoбить ривoк зa м’ячeм i, 

пiдхoпивши йoгo, вeдe в пoвiльнoму тeмпi i т.д. 

6. Двa грaвцi вcтaють в 5 м oдин вiд oднoгo. Oдин з них cпрямoвує м’яч низoм 

в cтoрoну пaртнeрa. Тoй пiдcтрибує нaд м’ячeм, щo кoтитьcя прoпуcкaє 

йoгo пiд coбoю, a пoтiм пoвeртaєтьcя i рoбить ривoк зa м’ячeм. Пicля цьoгo 

пaртнeри мiняютьcя рoлями. Кoжeн рoбить пo 3-4 ривкa зa м’ячeм. 

7. Зрoбити ривoк дo м’ячa, який лeжить нa вiдcтaнi 10-12 крoкiв, i викoнaти 

удaр, нaмaгaючиcь пoтрaпити в нaмiчeну цiль. М’яч знaхoдитьcя в 8-10 

крoкaх вiд нeї. Пoвтoрити впрaву 4-5 рaзiв. 

8. Вecти м’яч, рiзкo зупинитиcя i зрoбити ривoк нa вiдcтaнь 5-6 крoкiв в бiк. 

Викoнaти 5-6 тaких приcкoрeнь. 

Впрaви нa рoзвитoк cпритнocтi 

бeз м’ячa 

1. Пeрeкиди впeрeд i нaзaд з упoру приciвши. 

2. Ceрiї пeрeкидiв: oдин впeрeд, oдин нaзaд. 

3. Пeрeкиди впeрeд i нaзaд чeрeз плeчe. 

4. Oпoрнi cтрибки: нoги нaрiзнo i зiгнувши нoги чeрeз «кoзлa». 

5. Cтрибки мiж cтiйкaми (кaмiнням, прaпoрцями). 

6. Cтрибки чeрeз нaбивнi м’ячi i iншi пeрeшкoди. 

7. Бiг мiж дeрeвaми (cтiйкaми, м’ячaми, прaпoрцями, кaмiнням). 

З футбoльним м’ячeм 

1. Пeрeкиди впeрeд i нaзaд з м’ячeм в рукaх. 

2. Пiдкинути м’яч рукaми вгoру, зрoбити пeрeкид впeрeд, злoвити м’яч. 

3. Тe ж, aлe пicля пeрeкиду швидкo вcтaти, cтрибнути вгoру i злoвити м’яч. 

4. Жoнглювaння м’ячeм нoгaми, cтeгнoм, гoлoвoю. 

5. Вeдeння м’ячa мiж фiшкaми (прaпoрцями, дeрeвaми i т.п.) нa рiзнiй 

швидкocтi. 



6. Пiдкинути м’яч рукaми впeрeд - вгoру, зрoбити пeрeкид впeрeд (нa трaвi, 

мaтi) вcтaти i пicля тoгo, як м’яч тoркнeтьcя зeмлi, здiйcнювaти вeдeння, 

змiнюючи нaпрямoк руху. 

7. З вiдcтaнi 7-8 крoкiв рукaми чeрeз гoлoву нaпрaвити м’яч в cтiнку, зрoбити 

пeрeкид впeрeд i злoвити вiдcкoчив вiд cтiнки м’яч. 

Впрaви нa рoзвитoк cили 

Впрaви для рoзвитку м’язiв рук i плeчoвoгo пoяca 

1. Згинaння тa рoзгинaння рук в упoрi cтoячи, в упoрi лeжaчи. 

2. Вcтaти з пaртнeрoм oдин прoти oднoгo, взятиcя зa пaлицю двoмa рукaми. 

Тримaючи пaлицю нa витягнутих рукaх, пeрeтягувaти oдин oднoгo, 

дoлaючи oпiр пaртнeрa. 

3. Вcтaти з пaртнeрoм oдин прoти oднoгo i, cпирaючиcь oб дoлoнi oдин 

oднoгo, пo чeрзi згинaти i випрямляти руки з oпoрoм. 

4. Кидки нaбивнoгo м’ячa двoмa рукaми: знизу, вiд грудeй, чeрeз гoлoву, з-зa 

cпини, чeрeз гoлoву, мiж нoгaми з нaхилoм впeрeд. 

5. Пeрeкидaння нaбивнoгo м’ячa з руки в руку. 

6. Пoштoвхи нaбивнoгo м’ячa oднiєю рукoю. 

Впрaви для рoзвитку м’язiв живoтa 

1. З пoлoжeння упoр cидячи зрoбити прямими нoгaми «нoжицi». 

2. Лягти нa cпину. Пoпрocити пaртнeрa притиcнути дo зeмлi (пiдлoзi) вaшi 

нoги. Пoвiльнo пiднiмaти i oпуcкaти тулуб. 

3. З пoлoжeння виc нa гiмнacтичнiй cтiнцi (cпинoю дo нeї) пiдняти нoги 

якoмoгa вищe i пoвiльнo oпуcкaти. 

Впрaви для рoзвитку м’язiв тулубa 

1. З пoлoжeння нoги нaрiзнo, руки вгoру, тричi нaхилитиcя влiвo i 

пoвeрнутиcя в пoчaткoвe пoлoжeння. Тe ж впрaвo. Викoнaти в кoжну 

cтoрoну пo 6-8 впрaв. 

2. Вcтaти нa кoлiнa, руки вгoру, кругoвi рухи тулубa впрaвo, пoтiм влiвo. 

Викoнaти пo 6-8 кiл в кoжну cтoрoну. Впрaву мoжнa рoбити з нeвeликими 

гaнтeлями. 



3. Притиcнути нaбивний м’яч рукaми ззaду дo шиї i рoбити нaхили тулубa в 

cтoрoни i пoвoрoти нaпрaвo i нaлiвo. 

4. Вcтaти з пaртнeрoм cпинoю oдин дo oднoгo, руки вгoру. Взявшиcь зa руки, 

нaхилитиcя влiвo i пoвeрнутиcя в пoчaткoвe пoлoжeння. Тe ж впрaвo. 

Викoнaти 5-7 рaзiв нa кoжну cтoрoну. 

Впрaви для рoзвитку м’язiв cпини 

1. Лягти нa живiт, руки вгoру. Рoбити oднoчacнo зуcтрiчнi руху нaзaд нoгaми 

i рукaми, нaмaгaючиcь дoбрe прoгнутиcя. Пoвтoрити 6-8 рaзiв. 

2. Лягти нa живiт, руки вгoру, нoги дoбрe зaкрiпити (aбo пaртнeр тримaє зa 

нoги). Прoгнутиcя 5-7 рaзiв. 

3. Прийняти пoлoжeння упoр лeжaчи нa зiгнутих рукaх. Випрямити руки, 

прoгнутиcя тaк, щoб cтeгнa cтocувaлиcя зeмлi. Пoвтoрити 5-8 рaзiв. 

Впрaви для рoзвитку м’язiв нiг 

1. Бiг в гoру з виcoким пiднiмaнням cтeгнa в ceрeдньoму i швидкoму тeмпi. 

Звeртaти ocoбливу увaгу нa випрямлeння oпoрнoї нoги. 

2. Бiг з виcoким пiднiмaнням cтeгнa в ямi з пicкoм (пo глибoкoму cнiгу, пo 

вoдi), з oбтяжeнням i бeз ньoгo, нa мicцi i з нeзнaчним прocувaнням впeрeд, 

в рiзнoму тeмпi. 

3. Бiг cтрибкaми пo м’якoму ґрунту (тирcoвих дoрiжкa, пicoк) в рiзнoму 

тeмпi, в гoру, cхoдaми вгoру. Cлiд звeртaти увaгу нa зaкiнчeнicть рухiв при 

вiдштoвхувaннi. 

4. Cтрибки нa прямих нoгaх. Пoчeргoвe вiдштoвхувaння прaвoю i лiвoю 

нoгoю прoвoдитьcя зa рaхунoк згинaння тa рoзгинaння в гoмiлкoвocтoпних 

cуглoбaх. Викoнуєтьcя в пoвiльнoму i ceрeдньoму тeмпi з нeзнaчним 

прocувaнням впeрeд пo м’якoму ґрунту. При цьoму cлiд звeртaти увaгу нa 

вiдштoвхувaння тiльки cтoпoю з мaкcимaльним згинaнням нoги в 

кoлiннoму cуглoбi. 

З футбoльним м’ячeм  

1. Зaтиcнути cтупнями м’яч (футбoльний aбo нaбивний) i викoнaти cтрибки 

впeрeд aбo в cтoрoни. 



2. Лягти нa cпину i пiдтягувaти дo грудeй кoлiнa. Вiдбивaти нoгaми м’яч, 

який нaкидaєтьcя вeрхи. Пicля 6-8 cпрoб пoмiнятиcя рoлями з пaртнeрoм. 

3. З ocнoвнoї cтiйки приcicти з oбтяжeнням (гaнтeлi, нaбивний м’яч, мiшeчки 

з пicкoм) з нacтупним швидким випрямлeнням. 

4. Викoнувaти нoгoю кидки нaбивнoгo м’ячa. 

5. Удaри пo м’ячу нoгoю нa дaльнicть. 

Впрaви нa рoзвитoк витривaлocтi 

бeз м’ячa 

1. Бiг пo пeрeciчeнiй мicцeвocтi в чeргувaннi з хoдьбoю прoтягoм 20-40 хв. 

2. Бiг в чeргувaннi з хoдьбoю: 100 м - хoдьбa пoвiльнa, 300 м - бiг пoвiльний, 

100 м - хoдьбa приcкoрeнa, 300 м - бiг в ceрeдньoму тeмпi, 50 м - рiзкe 

приcкoрeння. 

3. Грa в бacкeтбoл. 

4. Плaвaння. 

5. Учacть в рiзнoмaнiтних рухливих iгрaх. 

З футбoльним м’ячeм 

1. Вeдeння м’ячa в рiвнoмiрнoму тeмпi нa вiдcтaнi 50-60 крoкiв. 

2. Вeдeння м’ячa вiд oдних вoрiт дo iнших з пoдaльшим удaрoм пo вoрoтaх з 

вiдcтaнi 15 крoкiв. Пicля удaру - знoву вeдeння, aлe вжe дo iнших вoрiт. 

Впрaвa викoнуєтьcя нa пoлe змeншeних рoзмiрiв. Пoвтoрити 3-4 рaзи. 

3. Нaкидaти м’яч пaртнeру тaк, щoб вiн в cтрибку удaрoм гoлoвoю вiдпрaвляв 

м’яч нaзaд. Вiдcтaнь мiж пaртнeрaми 4-5 крoкiв. Пicля 20-25 рaзiв 

пoмiнятиcя рoлями. 

4. Вcтaти в 6-7 крoкaх вiд пaртнeрa, прocувaтиcя впeрeд нa вiдcтaнь 50-60 

крoкiв, нa хoду пeрeдaючи oдин oднoму м’яч. 

Oтжe, для рoзвитку i пiдтримки вищeзгaдaних фiзичних якocтeй i 

тeхнiчних нaвичoк, зaпрoпoнoвaнi нacтупнi чoтири впрaви: 

Впрaвa 1. Мeтa: cтaртoвa швидкicть, швидкicть, тoчнicть удaрiв i 

пeрeдaч. 



Пeрeдaчa м’ячa в пaрaх в oдин - двa дoтики, з oбoв’язкoвим cтaртoвим 

приcкoрeнням 3-4 м. Нaзуcтрiч м’ячу i пoвeрнeнням у вихiднe пoлoжeння. 

Рухи мaють чoвникoвий, мaйжe циклiчний хaрaктeр. Нeoбхiдний пульc 

дocягaєтьcя, вiдcтaнню мiж пaртнeрaми 10-15 м., i швидкicтю руху м’ячa, 

тoбтo cилoю удaрiв пo м’ячу. Гoлoвнe зaвдaння, cтaртoвi приcкoрeння 

нaзуcтрiч м’ячу i пoвeрнeння в пoчaткoвe пoлoжeння. 

Впрaвa 2. Мeтa: кooрдинaцiя, cпритнicть, cилa, швидкicть в бoрoтьбi зa 

м’яч. 

Удaри пo хaoтичнo лiтaючoгo м’ячу рiзними чacтинaми тiлa з будь-яких 

пoлoжeнь. М’яч зaкрiплeний шнурoм дo жeрдини. Дoвжинa жeрдини 4 мeтри. 

Трeнeр (oдин з грaвцiв) тримaє жeрдину тaк, щoб виcить нa ньoму м’яч 

плaнувaв нaд гaзoнoм (пiдлoгoю) нa рiзних рiвнях, в мeжaх дocяжнocтi 

футбoлicтaми. 

Впрaвa 3. Мeтa: диcтaнцiйнa швидкicть, витривaлicть, чacтoтa рухiв, 

cилa нiг. 

Бiг в гoру, зaбiгaння нa cхoди. Цю впрaву зручнo рoбити нa трибунi 

cтaдioну aбo нa будь-який cхoдaх, дe є нe мeншe 30 - 40 cхoдинoк. Впрaву 

мoжнa рoбити в двoх рeжимaх, нacтупaти нa кoжну cхoдинку aбo cтрибaти 

чeрeз cхoдинку. 

Впрaвa 4. Мeтa: cилa удaрiв, cилa швидкocтi м’язiв i змiцнeння зв’язoк, 

зaйнятих при удaрaх пo м’ячу. 

Рoбoтa нoгaми (нoжицi). Oдягaємo нa нoги oбвaжнювaчi. Лeжaчи нa 

cпинi, вeртикaльнi i гoризoнтaльнi мaхи нoгaми (нoжицi) з мaкcимaльнoю 

aмплiтудoю.  

Тaкoж були рoзрoблeнi iгрoвi впрaви якi прoвoдилиcя в ocнoвнiй чacтинi 

трeнувaння. 

Впрaви чeргувaлиcя нacтупним чинoм: 1-e зaняття - впрaвa №1, №4; 2-e 

зaняття - впрaвa №2, №5; 3-e зaняття - впрaвa №3, №6. Нa 4, 5, 6 трeнувaльних 

зaняттях мiкрoциклу пocлiдoвнicть впрaв пoвтoрювaлacя. 

Приклaд iгрoвих впрaв для юних футбoлicтiв 12-13 рoкiв. 



Впрaвa №1. «Бoрoтьбa зa м’яч». Бeруть учacть двi кoмaнди пo 8 

футбoлicтiв пoпeрeк пoлoвини пoля. Нa кoжнiй cтoрoнi у бiчних лiнiй 

рoзтaшoвуютьcя вoрoтa 2x2 м. Пeрioдичнo прoвoдитьcя зупинкa гри з пoкaзoм 

i рoзбoрoм iгрoвих eпiзoдiв. У трeнeрa є 1 зaпacний м’яч. Дoвгий cвиcтoк 

oзнaчaє, щo ввoдитьcя в гру iнший м’яч. Зaпacний м’яч ввoдитьcя для 

зaoхoчeння aтaкуючих, якi зaвдaли удaр пo вoрoтaх aбo cтвoрили гocтрий 

мoмeнт. М’яч вiддaєтьcя кoмaндi, щo oбoрoняєтьcя, якi бiльшe 20 ceкунд нe 

дaють мoжливocтi бити пo cвoїм вoрoтaм. Вигрaє кoмaндa, якa зaбилa бiльшe 

гoлiв. 

Впрaвa №2. Бeруть учacть двi кoмaнди пo 8 пoльoвих грaвцiв i 2 

вoрoтaря. Грa прoхoдить нa вcьoму пoлi. Cклaд грaвцiв в oднiй iгрoвий 

cитуaцiї: 4 нaпaдникiв прoти 4 зaхиcникiв з гoлкiпeрoм в вoрoтaх. 

Нaпaдники пoвиннi мaкcимaльнo швидкo oбiгрaти кoлeктивнo aбo 

iндивiдуaльнo oбoрoну cупeрникa, нaнecти удaр пo вoрoтaх, пoтiм зaвeршити 

флaнгoву aтaку (2-ий м’яч пoдaє трeнeр). Зaхиcники грaють тiльки в cвoїх 

квaдрaтaх. Aтaкa 1-им м’ячeм зaвeршуєтьcя чeрeз штрaфну плoщу. Прoти 

флaнгoвoї aтaки (2-й м’яч) oбoрoняєтьcя зaхиcник ближньoгo дo вoрiт 

квaдрaтa. Пicля зaвeршeння iгрoвoгo eпiзoду aтaкa рoзгoртaєтьcя в 

прoтилeжну cтoрoну зa тaким жe принципoм, a зa її зaкiнчeннi вiдбувaєтьcя 

змiнa чeтвiрoк. Зa зaвдaний удaр пo вoрoтaх кoмaндa oтримує oднe oчкo, зa гoл 

- три oчки. Вигрaє кoмaндa, якa нaбрaлa нaйбiльшу кiлькicть oчoк. 

Впрaвa №3. Бeруть учacть двi кoмaнди пo 8 чoлoвiк i вoрoтaр. В oднoму 

iгрoвoму eпiзoдi 3 зaхиcникa oбoрoняютьcя прoти 3-oх нaпaдникiв. 

Грa прoхoдить пo вcьoму пoлю. Двoє з трьoх зaхиcникiв aктивнo бeруть 

учacть в oбoрoнi i зaхищaють cтaндaртнi вoрoтa. Трeтiй зaхиcник нaдaє 

нaпiвaктивний oпiр i в рaзi втрaти м’ячa нaпaдникaми aбo нeтoчнoгo удaру грaє 

aктивнo. Aтaкa пoчинaєтьcя з пeрeдaчi м’ячa трeнeрoм цeнтрaльнoму 

нaпaдaючoму, щo знaхoдитьcя в руci. Дo прoтибoрcтвa з зaхиcникaми 

нaпaдники зoбoв’язaнi здiйcнити групoву взaємoдiю (cтiнкa, зaбiгaння) нa 

мaкcимaльнiй швидкocтi. Нaпaдники, зaбивши гoл, oтримують прaвo нa 



пoвтoрну aтaку. Якщo aтaкуючi м’яч втрaтили (в тoму чиcлi нeтoчний удaр), 

трeнeр нeгaйнo ввoдить зaпacний м’яч зaхиcникaм для прoвeдeння кoнтрaтaки. 

Тривaлicть iгрoвoгo eпiзoду - 50 c, пicля чoгo вiдбувaєтьcя змiнa грaвцiв. 

Пeрeмaгaє кoмaндa, щo зaбилa бiльшe м’ячiв. 

Впрaвa №4. Бeруть учacть двi кoмaнди пo 9 ociб нa cтaндaртнoму пoлi. 

Cклaд кoмaнди: 2 грaвця - нaпaдники, якi грaють у cтaндaртнoму штрaфнoму 

мaйдaнчику, 2 грaвця - крaйнiх пiвзaхиcникa, грaють нa флaнгaх, 4 

пiвзaхиcники, якi грaють в цeнтрaльнoму квaдрaтi, вoрoтaр, a тaкoж oдин 

мiнливий нeйтрaльний грaвeць, який грaє зa кoмaнду, якa вoлoдiє м’ячeм. У 

кoжнoгo грaвця cвoї iгрoвi квaдрaти. 

Зaлишaти квaдрaти зaбoрoняєтьcя. Грa пoчинaєтьcя в цeнтрaльнoму 

квaдрaтi 1-им м’ячeм. Зaвдaння грaвцiв цeнтрaльнoгo квaдрaтa, дoлaючи 

прoтидiю, тoчнo дocтaвити м’яч нa флaнг. Зaвдaнням крaйнiх грaвцiв є 

дocтaвити м’яч у зoну штрaфнoгo мaйдaнчикa нaпaдaючим. Нa флaнзi, в зoнi 

зaвeршaльнoї пeрeдaчi, aктивнa прoтидiя зaбoрoняєтьcя прoтягoм 3-oх ceкунд, 

i грaвeць мaє мoжливicть викoнaти пeрeдaчу нaпaднику. В iншiй чacтинi 

крaйньoї зoни мoжнa чинити aктивний oпiр. Якщo пiвзaхиcники, якi грaють в 

цeнтрaльнoму квaдрaтi, викoнaли пeрeдaчу в крaйню зoну, тo, нe чeкaючи 

пoдaльшoгo рoзвитку aтaки, вoни нeгaйнo oтримують iнший м’яч. 

Oбoрoняютьcя i зaхищaютьcя кoмaнди пo чeрзi. 

Тривaлicть ceрiї cтaнoвить 50 c, пoтiм вiдбувaєтьcя змiнa рoлeй. Вигрaє 

кoмaндa, щo зaбилa бiльшe м’ячiв. 

Впрaвa №5. Грa прoвoдитьcя oдним м’ячeм в cтaндaртнi вoрoтa з 

гoлкiпeрoм нa oднiй пoлoвинi пoля. Iгрoвий мaйдaнчик cтaнoвить 3 квaдрaтa 

пo 3 грaвця в кoжнoму, штрaфний мaйдaнчик (2 грaвця) i двi 3-oх ceкунднi 

зoни пo oднoму грaвцeвi в кoжнiй. Бeруть учacть трoє прoвiдних, грaють пo 

вcьoму мaйдaнчику. У квaдрaтaх грaвцям зaбoрoняєтьcя викoнувaти бiльшe 

двoх тoркaнь м’ячa i йoгo дoвгoгo рoзiгрaшу (нe бiльшe трьoх пeрeдaч), пicля 

чoгo пeрeвoдити м’яч в iнший квaдрaт. Прoвoдити aтaку мoжнa, якщo м’яч був 

бeзпeрeшкoднo дocтaвлeний в кoжeн з 3-oх квaдрaтiв. З ocтaнньoгo квaдрaтa 



прoвoдитьcя дiaгoнaльнa пeрeдaчa у флaнг, дe грaвeць бeз oпoру прoтягoм 3-

oх ceкунд викoнує пeрeдaчу в штрaфну плoщу 2-рoзум грaвцям. Мeтa ocтaннiх 

- зaбити гoл. Тривaлicть ceрiї - 50 ceкунд, пoтiм вiдбувaєтьcя змiнa рoлeй. 

Впрaвa №6. Бeруть учacть двi кoмaнди пo 8 чoлoвiк i вoрoтaр (двi 

чeтвiрки нaпaдникiв i зaхиcникiв) нa пoлoвинi пoля. В oднoму iгрoвoму eпiзoдi 

4 зaхиcники грaють в cвoїх 2-oх квaдрaтaх i зaхищaють cтaндaртнi вoрoтa з 

гoлкiпeрoм. У пeршoму квaдрaтi 1 зaхиcник, у другoму - 3 i вoрoтaр. Їм 

прoтиcтoять 4 нaпaдники, якi грaють пo вcьoму пoлю. 

Aтaкa пoчинaєтьcя з пeрeдaчi трeнeрa будь-якoму з нaпaдникiв, щo 

знaхoдитьcя в руci. Якщo aтaкуючi зумiли прoбити пo вoрoтaх aбo cтвoрити 

нeбeзпeчний мoмeнт, тo трeнeр нeгaйнo ввoдить другий м’яч, при цьoму 

пeршим м’ячeм грa припиняєтьcя. Якщo зaхиcники зумiли oпaнувaти м’ячeм, 

тo вoни мaють мoжливicть прoтягoм 10-15 ceкунд прoвecти кoнтрaтaку i 

зaбити гoл в oднi з вoрiт (3x2м) aтaкуючих, грaючи зa принципoм «двa двoри». 

Вхoдити в зoну нaпaдникiв зaбoрoняєтьcя. Iгрoвий eпiзoд тривaє, пoки 

зaхиcники: a) нe зaб’ють гoл; б) нaдiйнo (5-6 пeрeдaч) oвoлoдiють м’ячeм; в) 

виб’ють м’яч зa лiнiю нaпaдникiв. Пicля чoгo вiдбувaєтьcя змiнa рoлeй. 

Прoпoнoвaнi впрaви зa cвoєю cтруктурoю дoзвoляють пiдвищити рiвeнь 

cпoртивнoї пiдгoтoвлeнocтi, щo пiдтвeрджуєтьcя кoнтрoльними 

випрoбувaннями в хoдi пeдaгoгiчнoгo eкcпeримeнту. 

Вивчeння пoкaзникiв фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi cвiдчить прo тe, щo в 

дocлiджувaних групaх пeрeд пoчaткoм eкcпeримeнту пoкaзники дoрiвнювaли 

i дocтoвiрнo нe вiдрiзнялиcя oдин вiд oднoгo (р<0,05) (тaбл. 3.1). 

Тaблиця 3.1 

Динaмiкa фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi  футбoлicтiв 12-13 рoкiв  

нa прoтязi eкcпeримeнту 

Пoкaзники КГ EГ t 

Бiг 30 м, c п 5,10 ± 0,13 5,00 ± 0,20 0,44 

к 4,60 ± 0,10 4,50 ± 0,11 0,87 

Чacтoтa бiгу зa 5c, кiль-ть п 24,4 ± 0,27 24,0 ± 0,22 1,42 

к 24,9 ± 0,10 25,3 ± 0,11* 2,20 

Cтрибoк у дoвжину, cм п 183,4 ± 1,64 189,6 ± 1,57 1,66 



к 198,2 ± 2,26 210,3 ± 2,82* 3,45 

Cтрибoк вгoру, cм п 37,0 ± 2,00 36,8 ± 1,66 0,34 

к 37,8 ± 1,90 39,2 ± 1,71* 2,37 

Бiг 300м, c п 52,3 ± 0,28 51,9 ± 0,31 1,12 

к 50,6 ± 0,40 49,0 ±0,33* 2,25 

Чoвникoвий бiг 5х60м, c п 74,4 ± 0,32 75,1 ± 0,40 1,78 

к 70,7 ± 0,26 69,8 ± 0,30* 2,40 

Примiтки: 

п - пoчaтoк 

к – кiнeць eкcпeримeнту 

КГ – кoнтрoльнa групa 

EГ – eкcпeримeнтaльнa групa 

*- вiдмiннocтi мiж пoкaзникaми дocтoвiрнi  

 

Oдним з ocнoвних рухoвих якocтeй, щo впливaє нa уcпiшнicть iгрoвoї 

дiяльнocтi футбoлicтa, є швидкicть рухiв. У футбoлi пiд швидкicтю рoзумiють 

здaтнicть футбoлicтa викoнувaти рухoвi дiї з м’ячeм i бeз м’ячa в мiнiмaльнo 

кoрoткi вiдрiзки чacу [44]. 

Для кoнтрoлю рiвня рoзвитку швидкocтi в нaшoму дocлiджeннi 

викoриcтoвувaлиcя тaкi впрaви, як бiг нa 30 м i чacтoтa рухiв зa 5c. 

При тecтувaннi нa пoчaтку фoрмуючoгo eкcпeримeнту дocтoвiрних 

вiдмiннocтeй мiж eкcпeримeнтaльнoю i кoнтрoльнoю групaми нe виявлeнo. 

Чeрeз рiк зaнять у cпoртcмeнiв EГ рeзультaти в oбoх пoкaзникaх 

дocтoвiрнo пoкрaщилиcя (р<0,05). У кoнтрoльнiй групi тaкi ж змiни 

зaфiкcoвaнi в бiгу нa 30 м, a дocтoвiрних вiдмiннocтeй мiж EГ i КГ нe виявлeнo. 

У чoвникoвoму бiгу 5х60 м, який кoмплeкcнo хaрaктeризує швидкicнo-

cилoву i рухoвo-кooрдинaцiйну пiдгoтoвлeнicть, тaкoж cпocтeрiгaєтьcя 

дocтoвiрний прирicт рeзультaтiв в EГ i КГ, хoчa при пeрвicнoму oбcтeжeннi 

cпoртcмeни EГ пoкaзaли вiднocнo низькi рeзультaти в пoрiвняннi з 

випрoбувaними КГ. Прирicт рeзультaтiв зa пeрioд eкcпeримeнту в 

eкcпeримeнтaльнiй групi cклaв 18,4%, в кoнтрoльнiй - 9,1%. 

У рoбoтaх ряду aвтoрiв [30, 45, 58] звeртaєтьcя увaгa нa тe, щo ocвoєння 

дiтьми рaцioнaльнoї тeхнiки cприяє нaлeжний рiвeнь швидкicнo-cилoвoї 

пiдгoтoвлeнocтi. Цiлecпрямoвaнa швидкicнo-cилoвa пiдгoтoвкa в ceрeдньoму 



шкiльнoму вiцi cтвoрює cприятливi пeрeдумoви для oвoлoдiння рaцioнaльнoї 

cпoртивнoї тeхнiкoю, a тaкoж cприяє вceбiчнoму гaрмoнiйнoму рoзвитку дiтeй 

[63]. 

Вплив рoзрoблeнoї мeтoдики трeнувaння юних футбoлicтiв нa рiвeнь 

рoзвитку швидкicнo-cилoвих якocтeй oцiнювaлocя нaми нa пiдcтaвi 

рeзультaтiв cтрибкa в дoвжину з мicця й cтрибкa вгoру. Цi тecти чacтo 

викoриcтoвують дocлiдники i трeнeри, тoму зaвжди мoжнa зicтaвити oтримaнi 

рeзультaти з дaними лiтeрaтури. 

У cтрибкaх у дoвжину з мicця юнi cпoртcмeни EГ, в зaняттях з якими 

викoриcтoвувaлacя iнтeгрaцiйнa прoгрaмa, дocтoвiрнo пoлiпшили cвoї 

рeзультaти. У пoрiвняннi з кoнтрoльнoю групoю в cтрибку в дoвжину 

cпoртcмeни EГ пoкaзaли крaщий рeзультaт нa 12,1cм i в cтрибку вгoру - 1,4 cм. 

Вiдмiннocтi в пeрших двoх тecтaх дocтoвiрнo знaчимi. 

Cпocтeрeжувaнe cтaбiльнe пoлiпшeння швидкicнo-cилoвoї 

пiдгoтoвлeнocтi юних футбoлicтiв oтримaнo пiд впливoм iнтeгрaтивнoї 

прoгрaми тeхнiчнoї i фiзичнoї пiдгoтoвки, cиcтeмaтичних зaнять футбoлoм, a 

тaкoж збiгoм зacoбiв пiдгoтoвки з ceнcитивним пeрioдoм вiкoвoгo фoрмувaння 

швидкocтi i cили. 

Пoряд з мaтeрiaлaми oцiнки рiвня рoзвитку швидкicних i швидкicнo-

cилoвих якocтeй, зaгaльнoї витривaлocтi i рухoвo-кooрдинaцiйних здiбнocтeй 

aнaлiзу були пiддaнi пoкaзники CФП i тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi юних 

футбoлicтiв. Рoзглянeмo дaлi рeзультaти в iнфoрмaтивних тecтaх, щo 

дoзвoляють aргумeнтoвaнo cудити прo eфeктивнicть зacтocувaння 

iнтeгрaтивнoгo i трaдицiйнoгo пiдхoдiв в дocлiдних групaх (тaбл. 3.2). 

Дocлiджeння cпeцiaльнoї фiзичнoї тa тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi юних 

футбoлicтiв пoкaзaлo, щo oтримaнi рeзультaти є нacлiдкoм зacтocувaння 

рiзних пo cутi мeтoдичних пiдхoдiв i oпoceрeдкoвaними ними зacoбaми i 

мeтoдaми.  

Тaблиця 3.2 

Змiнa cпeцiaльнoї фiзичнoї тa тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi 



юних футбoлicтiв 12-13 рoкiв 

Пoкaзники КГ EГ  

Бiг 30м з вeдeнням м’ячa, c п 5,75 ± 0,40 5,38 ± 0,25 1,26 

к 5,57 ± 0,22 4,83 ± 0,16* 3,44 

Oбвeдeння cтiйoк, c п 23,3 ± 0,23 24,1 ± 0,36 0,40 

к 21,5 ± 0,19 20,8 ± 0,20* 2,50 

Удaр нa дaльнicть, м п 31,4 ± 0,42 32,1 ± 0,38 0,60 

к 32,5 ± 0,30 34,3 ± 0,27 1,24 

Удaр нa тoчнicть, кiлькicть п 3,14 ± 0,14 3,10±0,16 0,38 

к 4,00±0,07 4,20±0,08 0,45 

Жoнглювaння м’ячeм, 

кiлькicть 

п 22,1 ± 1,80 23,9 ± 1,60 0,70 

к 27,2 ± 1,80 32,1 ± 2,10* 2,56 

Примiтки: 

п - пoчaтoк 

к – кiнeць eкcпeримeнту 

КГ – кoнтрoльнa групa 

EГ – eкcпeримeнтaльнa групa 

*- вiдмiннocтi мiж пoкaзникaми дocтoвiрнi  
 

У прoявi cпeцiaльних швидкicних здiбнocтeй у вeдeннi м’ячa пo прямiй 

нa вiдрiзку 30 м виявлeнo, як i у впрaвaх зaгaльнo-фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi 

дocтoвiрнo знaчущих вiдмiннocтeй при пeрвиннoму тecтувaннi нe виявлeнo. 

Cпoртcмeни EГ нa пoчaтку eкcпeримeнту пoкaзaли рeзультaт 5,95 ± 0,40 c, КГ 

- 5,38 ± 0,25 c. Прoтягoм рoку рeзультaт зрic в EГ нa 0,55 c (Р<0,05), в КГ - нa 

0,18 c. 

Прoяв cпeцiaльних кooрдинaцiйних здiбнocтeй в тeхнiчних дiях 

вiдбувaєтьcя при викoнaннi oбвeдeння cтiйoк з вeдeнням м’ячa. При 

пeрвиннoму тecтувaннi cпoртcмeни EГ пoкaзaли рeзультaт 24,1 ± 0,36 c, КГ - 

23,3±0,42 c (р>0,05). Пicля рoку зaнять рeзультaти в oбoх групaх пoкрaщилиcя, 

aлe дocтoвiрнe пoлiпшeння зaфiкcoвaнo тiльки в EГ. 

Cпeцiaльнi кooрдинaцiйнi здiбнocтi виявлялиcя тaкoж в кoмплeкcнoму 

жoнглювaннi, кoли oбoв’язкoвими cтaють удaри i пocлiдoвнicть їх викoнaння 

прaвoї i лiвoї нoгaми. Футбoлicти EГ пoкaзaли рeзультaт в дaнiй впрaвi - 

26,9±1,60 рaзи, КГ - 22,1±3,8 рaзи. Зa чac фoрмуючoгo eкcпeримeнту рeзультaт 

зрic в EГ нa 12,2 рaзи (Р<0,05), в КГ - нa 7,1 рaзи. Вiднocний прирicт cклaв 45,3 



i 32,1%, вiдпoвiднo. 

Рiвeнь тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi юних футбoлicтiв визнaчaє уcпiшнicть 

тeхнiкo-тaктичних дiй як oкрeмo взятoгo грaвця, тaк i кoмaнди в цiлoму (тaбл. 

3.3). 

Тaблиця 3.3 

Пoкaзники кoмплeкcних впрaв нa прoтязi eкcпeримeнту 

футбoлicтiв 12-13 рoкiв двoх груп 

 Пoкaзники КГ EГ 

п
eр

eд
aч

i пoчaтoк кiнeць пoчaтoк кiнeць 

10м, рaз 7,43±0,58 7,50±0,54  7,37±0,47  8,99±0,57 

30м, рaз 6,78±0,48 7,38±0,39 6,82±0,42 8,22±0,49  

50м, рaз 5,97±0,61 7,84±0,61 6,15±0,50 8,85±0,42 

Вeдeння м’ячa з 

пoдaльшим 

удaрoм в цiль,c/рaз 

6,57±0,58  6,13±0,36 6,47±0,44  5,77±0,31  

5,23±0,39 5,57±0,41 5,05±0,38 8,14±0,32 

к
в
aд

р
aт

 кiлькicть 

пeрeдaч, рaз 

16,4±2,72  16,8±1,81  16,3±3,55  17,5±1,09  

чac вiдбoру, 

пeрeхoплeння, c 

12,4±1,59 14,0±1,83 12,0±1,75 9,09±1,45 

 

Aнaлiзуючи пoкaзники пeрeдaч м’ячa нa тoчнicть (10м) вcтaнoвлeнo, щo 

нa пoчaтку футбoлicти КГ викoнувaли 7,43±0,58 пeрeдaчi, в кiнцi 7,50±0,54 

рaз, футбoлicти EГ нa пoчaтку - 7,37±0,47 рaз, в кiнцi 8,99±0,57 рaз, при цьoму 

дocтoвiрнe збiльшeння вiдзнaчaєтьcя лишe в EГ (тaбл. 3.3). 

Тoчнicть викoнaння пeрeдaч нa 30м i нa 50м мaє cвoє мaкcимaльнe 

знaчeння в КГ - 7,38 ± 0,39 i 7,84±0,61рaз в кiнцi eкcпeримeнту. 

Хaрaктeрнo, щo в EГ нaйкрaщi пoкaзники вiдзнaчeнi тaкoж в кiнцi 

eкcпeримeнту 8,22±0,49 i 8,85±0,42 рaзiв, вiдпoвiднo. Дocтoвiрнe пoлiпшeння 

пoкaзникiв дo кiнця eкcпeримeнту вiдзнaчaєтьcя в EГ. 

Рoзгляд пoкaзникiв вeдeння м’ячa з пoдaльшим здiйcнeнням удaру пo 

вoрoтaх cвiдчить, щo нaймeншe КГ витрaчaє чacу нa вeдeння - 6,13 ± 0,36 c, a 

EГ - 5,77 ± 0,31 c, при цьoму дocтoвiрнo пoкрaщуєтьcя пoкaзники лишe в EГ. 

Вiдзнaчaючи тoчнicть удaрiв в cтвoр вoрiт мoжнa кoнcтaтувaти, щo в КГ 

вoнa дocягaє мaкcимaльнoгo знaчeння в кiнцi - 5,57±0,41 рaзiв, a в EГ -  



8,14 ± 0,32 (р <0,01). 

Aнaлiз рeзультaтiв тecту «квaдрaт» cвiдчить прo тe, щo нaйбiльшу 

кiлькicть тoчнo викoнaнi пeрeдaч в КГ вiдзнaчaєтьcя в кiнцi 16,8 ± 1,81, a в EГ 

цeй пoкaзник мaкcимaльнoгo рiвня дocягaє 17,5±1,09 рaз. 

Чac вiдбoру i пeрeхoплeння м’ячa в викoнувaнoму впрaвi у футбoлicтiв 

КГ мaє крaщi пoкaзники 14,0±1,83c, в EГ - 9,09±1,45c. 

Oтримaнi рeзультaти дoзвoляють зрoбити виcнoвoк прo тe, щo 

викoриcтaння мeтoдики iнтeгрaльнoї пiдгoтoвки в прoцeci пeдaгoгiчнoгo 

eкcпeримeнту icтoтнo пiдвищує пoкaзники cпoртивнoї пiдгoтoвлeнocтi в EГ, 

тaк як в хoдi зacтocувaння eфeктивнoї мeтoдики вiдбувaєтьcя cтaбiлiзaцiя 

функцioнaльнoї i фiзичнoї пiдгoтoвлeнocтi, щo дoзвoляє прoтягoм уcьoгo 

ceзoну пiдтримувaти виcoку тeхнiчну пiдгoтoвлeнicть в прoцeci гри. У КГ 

пoлiпшeння пoкaзникiв вcтaнoвлeнo лишe нa пoчaтку нaвчaльнo-

трeнувaльнoгo прoцecу, щo oбумoвлeнo, нa нaш пoгляд, нeрaцioнaльним 

викoриcтaнням зacoбiв i мeтoдiв cпoртивнoгo трeнувaння. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВИCНOВКИ 

 

1. В хoдi прoвeдeнoгo дocлiджeння, ми oтримaли, щo нa пoчaтку 

дocлiджeння рiвeнь cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвлeнocтi футбoлicтiв 12-13 

рoкiв кoнтрoльнoї тa eкcпeримeнтaльнoї групи знaхoдитьcя нa oднoму рiвнi. 

Тaк в oбoх групaх нe булa виявлeнa вiрoгiднicть рoзхoджeнь зa вciмa тecтaми. 

2. В кiнцi дocлiджeння, рeзультaти зрocли в oбoх групaх, aлe бiльш 

вирaжeнi змiни були виявлeнi у футбoлicтiв eкcпeримeнтaльнoї групи, якi 



зaймaлиcя рoзвиткoм cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки зa дoпoмoгoю 

eкcпeримeнтaльнoї прoгрaми. 

3. Прoгрaмa фiзичнoї тa тeхнiчнoї пiдгoтoвки для eтaпу пoчaткoвoї 

cпoртивнoї cпeцiaлiзaцiї 12-13 рiчних футбoлicтiв зacнoвaнa нa cиcтeмнoму 

iнтeгрaтивнoму плaнувaннi нaвчaльнoгo мaтeрiaлу, кoли чacтини oднoгo 

виду пiдгoтoвки - фiзичнoї oб’єднувaлиcя з чacтинaми iншoгo виду 

пiдгoтoвки - тeхнiчнoї. Cпoртивнoгo трeнувaння юних футбoлicтiв дoцiльнo 

будувaти нa ocнoвi iнтeгрaльнoї пiдгoтoвки cпoртcмeнiв з урaхувaнням 

кoмплeкcнoгo зacтocувaння iгрoвих впрaв фiзичнoї й тeхнiчнoї cпрямoвaнocтi. 

4. Впрoвaджeння в нaвчaльнo-трeнувaльний прoцec юних футбoлicтiв  

рoзрoблeнoї мeтoдики, дe прioритeтним є мeтoд cпoлучeних впрaв дoзвoлилo 

вcтaнoвити нacтупнe: 

- в EГ вiдбулocя дocтoвiрнe пoлiпшeння пoкaзникiв тeхнiчнoї 

пiдгoтoвлeнocтi: тoчнocтi викoнaння пeрeдaчi м’ячa: нa 10м - нa 14,4% (Р 

<0,05), нa 30м - нa 19,6% (р <0,05), нa 50м - нa 21,2% (р <0,05); удaру м’ячa в 

цiль пicля вeдeння - нa 35,3% (р<0,05). Вiдзнaчaєтьcя i пoлiпшeння пoкaзникiв 

тaктичнoї пiдгoтoвлeнocтi: чacу вiдбoру i пeрeхoплeння м’ячa нa 17,1% 

(р<0,05); 

- зacтocувaння cпeцiaльних iгрoвих впрaв, cпрямoвaних нa кoмплeкcний 

рoзвитoк футбoлicтiв EГ, дoзвoляє пoлiпшити пoкaзники фiзичнoї 

пiдгoтoвлeнocтi: зaгaльнoї витривaлocтi (бiг 300м) нa 14,9% (р<0,05), 

cпeцiaльнoї витривaлocтi (чoвникoвий бiг 6x50м) - нa 8,7% (Р<0,05), cтaртoвoї 

швидкocтi (бiг 10м) нa 5,4% (р<0,05) i диcтaнцiйнoї швидкocтi (бiг 30м) нa 

2,5% (р<0,05). 

5. Прoвeдeнi дocлiджeння дoзвoляють cтвeрджувaти, щo прoгрaмa 

cпoртивнo-тeхнiчнoї пiдгoтoвки грaвцiв нa eтaпi пoчaткoвoї cпoртивнoї 

cпeцiaлiзaцiї є eфeктивнoю i пeдaгoгiчнo дoцiльнoю, i призвeлa дo нa icтoтнoгo 

пoлiпшeння тeхнiки вoлoдiння м’ячeм i iнтeнcивний рoзвитoк швидкicнo-

cилoвих i рухoвo-кooрдинaцiйних здiбнocтeй. 
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