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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА ФУТБОЛІСТІВ НА 
ПОЧАТКОВОМУ ЕТАПІ СПОРТИВНИХ 

ТРЕНУВАНЬ 

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

Анотація. У статті розглянуто основні аспекти річного 
тренувального циклу підготовки юних футболістів. Доповнено 
тренувальну програму підготовки гравців протягом річного 
тренувального циклу спеціальними засобами елементів спортивних 
ігор. Доведено ефективність спеціальних засобів, що підтверд-
жується статистичними даними. 

Ключові слова: фізична підготовка, футболісти, початковий 
етап, спортивні тренування. 

Galeta Artem, Maksymenko Lyudmila. Physical training of 
football players for the beginning.  

Abstract. The article discusses the main aspects of the annual 
training cycle of training young football players. The training program for 
training players during the annual training cycle was supplemented with 
special means of elements of sports games. The effectiveness of special 
means has been proven, which is confirmed by statistical data. 

Key words: physical training, football players, initial stage, sports 
training. 

Процес підготовки юних футболістів є основним ета-

пом серед усіх наступних, що складають увесь багато річ-

ний процес. Початковий етап підготовки футболістів є ета-

пом, коли спортсмени-початківці отримують базову фізич-

ну підготовку, на якій ґрунтується технічна і тактична 

підготовки. У першу чергу, надзвичайно важливою є 

правильна організація навчально-тренувального процесу 

із наукової і методичного точки зору [1, 5].  

К. Віхров зазначає, що початкова підготовка футбо-

лістів має бути спрямована на розвиток усіх фізичних якос-

тей, звісно, враховуючи, сенситивні періоди. Для даного 

етапу важливим є формування навичок виконання фізич-

них дій, що в подальшому забезпечуватимуть технічну 
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підготовку. Відмічено відсутність наукових робіт щодо 

вікової динаміки юних футболістів у структурі змагальної 

діяльності, що наштовхує на мотивацію до пошуку нових 

методичних підходів фізичної підготовки гравців почат-

кового етапі підготовки [1]. 

Науковці (Т. Кручевич, Н. Пангелова, М. Пітин) наголо-

шують, що є проблеми, які полягають і в тому, форму-

вання фізичних якостей впродовж життя відбувається 

гетерохронно. Для кожного вікового періоду є відповідна 

сенситивність, про яку слід завжди пам’ятати, плануючи 

навчально-тренувальний процес. Часто тренеру-виклада-

чу, під час організації навчально-тренувальних занять, 

важко правильно розподіляти засоби для розвитку фізич-

них якостей для кожного з тих, хто займається, що й  

обумовлює актуальність нашого педагогічного експе-

рименту [1, 2, 4]. 

Мета дослідження – обґрунтувати та визначити ефек-

тивність доповненої програми навчально-тренувальних 

тренувальних занять футболістів 10-11 років у підготов-

чому періоді загально-підготовчого етапу із використан-

ням елементів спортивних ігор. 

Педагогічне дослідження проводилося на базі Фут-

больного центру «Барса». Було доповнено програму із 

фізичної підготовки юних футболістів на основі програми 

«Фізична піднотовка юних футболістів» (К. Віхров, 2011) і 

впроваджено її у навчально-тренувальний процес із 

загальної фізичної підготовки футболістів. В експерименті 

взяли участь 20 осіб (по 10 футболістів у КГ й ЕГ), 

займаються футболом 3-й рік. Відповідно до плану-схеми 

циклу підготовки для груп початкової підготовки було 

доповнено зміст навчально-тренувальних занять із ЗФП 

(153 год за рік) елементами спортивних ігор (волейбол, 

баскетбол) [1].  
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Включаючи елементи баскетболу у тренувальний 

процес із ЗФП футболістів 10-11 років використовували 

засоби ведення мʼяча, його передача різними прийомами, 

кидки по кільцям, стрибки, біг, зупинки, повороти, 

постійне спостереження за діями гравців своєї команди та 

команди супротивника. Різноманітність вправ, прийомів та 

дій за змістом, формою, технікою виконання в швидко 

мінливих умовах гри, значні фізичні навантаження сприя-

ли поліпшенню координації та точності рухів, розвитку 

спритності, швидкості, підвищували швидкість рухової 

реакції. Крім того, при заняттях баскетболом удосконалю-

валися вестибулярний та зоровий аналізатори, загост-

рюється увага. 

Засобами волейболу були: передачі мʼяча, напад, 

блокування, подачі мʼяча, стрибки, випади, присідання, 

падіння. Велике значення у техніці гри у волейбол мають 

прийоми та дії, що виконувалися у поєднанні зі стрибками, 

особливо при грі біля сітки. Такі прийоми і дії тренують 

м’язи ніг, розвиваючи їх силу, а нахили, повороти, падіння – 

м’язи тіла. Сучасний волейбол характеризується сильним 

падаючим ударом, що значно ускладнює прийом мʼяча. Для 

того щоб прийняти такий мʼяч правильно, гравець постій-

но повинен бути уважним і мати швидкість і точність 

реакцій і дій. Вдосконалення навичок у точній передачі. 

м'яча своєму партнеру розвиває у тих, хто займається 

мʼязову чутливість. Виконання передач мʼяча із різних 

положень вимагає від гравця постійно бачити всіх парт-

нерів, оцінювати обстановку на майданчику, що можливо 

за високого рівня розвитку просторового орієнтування [3]. 

Для перевірки ефективності елементів спортивних 

ігор, було визначено рівень фізичної підготовленості юних 

футболістів за допомогою нормативних тестів (табл. 1).  
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Таблиця 1 

Динаміка рівня фізичної підготовленості юних 
футболістів під час дослідження 

Нормативні 
тести на 

визначення 
рівня 

фізичної 
підготовле-

ності 

ЕГ (n=10) КГ (n=10) 

П
о

ч
ат

к
о

в
и

й
 χ

² е
к

с.
 

К
ін

ц
ев

и
й

 χ
² е

к
с.
 

Початок Закінч. Початок Закінч. 

x  S x  S x  S x  S 

«Біг 30 м, с» 6,11 0,4 5,7** 0,29 6,15 0,31 5,92* 0,31 0,5 6,1 

«Рівномірний 
біг без 
урахування 
часу, бали» 

3,61 0,6 4,81* 0,6 3,51 0,51 4,65* 0,52 0,7 6,2 

«Човниковий 
біг 3х10 м/с» 

9,31 3,35 8,5** 3,53 9,33 3,56 8,72* 2,92 0,4 6,3 

«Нахил 
тулуба 
вперед, см» 

8,15 2,13 11,1** 2,45 8,2 2,18 10,1* 2,31 0,8 6,1 

«Піднімання 
тулуба в 
положення 
сід, раз» 

11,6 2,89 15,21* 4,02 11,5 2,91 14,34* 3,72 0,7 6,2 

Примітки: * – р˂0,05, ** – р˂0,01. χ²кр.=5,99. 

Із таблиці 1 бачимо, що відбулися статистичні зміни у 

показниках нормативних тестів в обох групах футболістів 

10-11 років. В ЕГ спостерігаються статистично достовірні 

зміри при р˂0,01 у таких тестах: «Біг 30 м, с», «Човниковий 

біг 3х10 м/с», «Нахил тулуба вперед, см»; статистично 

достовірні зміри при р˂0,05 відбулися у таких тестах: 

«Рівномірний біг без урахування часу, бали», «Піднімання 

тулуба в положення сід, раз». У КГ відбулися статистично 

достовірні зміни у всіх тестах при р˂0,05. Критерій χ² 

вказує, що на початку педагогічного експерименту ЕГ і КГ 

були однорідними, а наприкінці дослідження показники, 

що визначали рівень фізичної підготовленості, суттєво 

відрізнялися.  
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Таким чином, названі вище факти, дають право ска-

зати, що доповнена програма навчально-тренувальних 

тренувальних занять футболістів 10-11 років у підго-

товчому періоді загально-підготовчого етапу із викорис-

танням елементів спортивних ігор є ефективною. ЇЇ можна 

в подальшому впроваджувати у навчально-тренувальний 

процес підготовки футболістів. 

Список використаної літератури 
1. Вихров К. Физическая подготовка юных футболистов. Федерация 

футбола Украины. Научно-методический отдел. К. 2011. 43 с. 
2. Круцевич Т. Ю., Пангелова Н. Є., Кривчикова О. Д. Теорія і 

методика фізичного виховання. К. : Олімп. л-ра, 2017. Т. 2. 448 с. 
3. Костюкевич В. М. Спортивні ігри: курс лекцій: навчальний 

посібник для студентів вищих навчальних закладів. Вінниця: 
Ландо ЛТД, 2012. 240 с. 

4. Пітин М. Взаємозв’язки показників фізичної підготовленості 
футболістів на етапі початкової підготовки. Молода спортивна 
наука України. Вип. 14: у 4-х т. Л., 2010. Т.1. С. 215-220.  

5. Шаповал В. М. Формування фізичних якостей в юних футболістів. 
Сучасні проблеми фізичного виховання і спорту школярів та 
студентів. Суми. 2008. С. 705-710. 

 

 

Данильченко Артем, Лапицький Віталій 

РОЗВИТОК ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ  
ЯКОСТЕЙ В ПРОЦЕСІ ПІДГОТОВКИ  

ЛЕГКОАТЛЕТІВ-СПРИНТЕРІВ  

Сумський державний педагогічний університет імені А.С. Макаренка 
Навчально-науковий інститут фізичної культури 

 

Анотація. Стаття присвячена підготовці спортсменів-
спринтерів. Автором запропоновано мікроцикл програми 
тренувань спринтерів де розглянуто спеціальні і комплексні 
заняття з фізичної, технічної, тактичної підготовки з 
використанням індивідуальних і групових методів роботи.  

Ключові слова: легка атлетика, спринтерський біг, швидкісно-
силові якості, техніка бігу, мікроцикл програми тренувань. 
  


