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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 70 сторінки, 10 таблиць, 1 рисунок, 50 літературних джерел.
Мета дослідження – експериментально перевірити ефективність програми силового тренінгу, спрямованої на розвиток вибухової сили юнаків у процесі секційних занять з футболу. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість юнаків, які займаються футболом. 
Предмет дослідження – методика застосування силового тренінгу для розвитку вибухової сили у юних футболістів 14–16 років. 
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які беруть участь у позакласних секційних заняттях із футболу Запорізького ліцею          № 15 Запорізької міської ради.
Гіпотеза дослідження. Припускається, що впровадження спеціально розробленої програми силового тренінгу забезпечить статистично достовірне покращення вибухової сили, швидкісних і координаційних здібностей юних футболістів порівняно з традиційною програмою секційних занять.
Методи дослідження: аналіз та науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; методи математичної статистики.
Порівняння показників до та після експерименту показало, що лише у спортсменів експериментальної групи відбулися виражені позитивні зміни. Вони продемонстрували покращення результатів стрибкових тестів, швидкісних вправ і завдань на спритність, а також зростання стабілізаційної витривалості. У контрольній групі динаміка була незначною і не вплинула суттєво на загальний рівень підготовленості. Отримані результати підтверджують дієвість силового тренінгу як ефективного засобу розвитку вибухової сили у юних футболістів.
СИЛОВИЙ ТРЕНІНГ, ПЛІОМЕТРИКА, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ЮНАКИ 14–16 РОКІВ
ABSTRACT

Thesis consists of 69 pages, 10 tables, 1 figures, 50 references.
Purpose of the study – was to experimentally verify the effectiveness of a strength training programme aimed at developing explosive strength in adolescent boys during extracurricular football sessions.
The object of the study was the physical fitness of adolescent boys engaged in football.
The subject of the study was the methodology of applying strength training to develop explosive strength in young football players aged 14–16.
The participants of the study were senior school-aged boys who take part in extracurricular football sessions at Zaporizhzhia Lyceum No. 15 of the Zaporizhzhia City Council.
Research hypothesis. It is assumed that the implementation of a specially designed strength training programme will ensure statistically significant improvements in explosive strength, speed and coordination abilities of young football players compared to the traditional extracurricular training programme.
Research methods: analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; pedagogical observations; methods of mathematical statistics.
A comparison of indicators before and after the experiment showed that pronounced positive changes occurred only in the athletes of the experimental group. They demonstrated improvements in jump tests, speed exercises, agility tasks, as well as an increase in stabilisation endurance. In the control group, the dynamics were minor and did not significantly affect the overall level of fitness. The obtained results confirm the effectiveness of strength training as an efficient means of developing explosive strength in young football players.
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	Пліометричний тренінг
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	с
	Секунда

	Силовий тренінг
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	Здатність ефективно змінювати напрямок руху, точно реагувати на зміну ігрової ситуації.

	Стабілізаційні можливості корпуса
	Здатність м’язів живота, попереку та тазового пояса підтримувати контроль рухів і рівновагу.

	Стартова швидкість
	Здатність спортсмена дуже швидко набирати початкову швидкість на короткій дистанції.

	Стрибок у довжину з місця
	Тест для оцінки горизонтальної вибухової сили нижніх кінцівок.

	Тест 5–10–5
	Функціональний тест на спритність, що поєднує прискорення, гальмування і зміну напрямку руху.

	Центральна нервова система (ЦНС)
	Комплекс структур, що регулюють координацію, керують рухами та процесами активації м’язів.

	Швидкісно-силові здібності
	Комплексна фізична якість, що поєднує силу та швидкість виконання руху і визначає потужність м’язових скорочень.

	n
	Кількість учасників дослідження

	RPE
	Суб’єктивна оцінка рівня фізичного навантаження за шкалою Борга.

	VO₂
	Кількість кисню, що споживається організмом під час роботи.




































ВСТУП

Футбол є одним з найбільш популярних, масових і динамічних видів спорту сучасності, що поєднує високі вимоги до технічної майстерності, тактичного мислення та фізичної підготовленості спортсменів. У структурі змагальної діяльності футболістів особливе місце посідає вибухова сила, оскільки саме вона забезпечує можливість виконання інтенсивних, короткотривалих та високошвидкісних рухових дій, які безпосередньо впливають на результативність гри. До таких дій належать стартове прискорення під час переходу від оборони до атаки, вертикальні та горизонтальні стрибки для виграшу верхових м'ячів, різкі зміни напрямку руху при обведенні суперника або в пресингу, а також ударні дії по м’ячу, що потребують миттєвого прояву максимальної сили.
У сучасному футболі темп гри постійно зростає, а епізоди з високою інтенсивністю виникають значно частіше, ніж кілька десятиліть тому. Аналіз матчевої активності показує, що футболіст протягом гри виконує десятки прискорень, ривків та стрибків, кожен із яких вимагає оптимального рівня вибухової сили та здатності організму швидко мобілізувати м’язові ресурси. Саме вибухова сила дозволяє спортсмену виграти мікродуель, що часто визначає перебіг і наслідки окремих ігрових епізодів – від успішного відбору до результативного удару.
Крім того, вибухова сила є важливою складовою загальної швидкісно-силової підготовленості, що забезпечує ефективну роботу нервово-м’язової системи, оптимізує техніку виконання рухів та сприяє зниженню ризику травм за рахунок підвищення м’язової стабілізації та контролю. Для юних футболістів розвиток вибухової сили має подвійне значення: з одного боку, він сприяє підвищенню спортивної результативності, а з іншого – створює фундамент для подальшого вдосконалення на старших етапах підготовки.
Одним із найбільш ефективних засобів цілеспрямованого розвитку вибухової сили є силовий тренінг, що включає вправи з обтяженнями, пліометричні елементи та високошвидкісні силові рухи. У сучасній спортивній підготовці молодих футболістів силовий тренінг займає ключове місце, оскільки дозволяє формувати специфічні якості, необхідні для успішної ігрової діяльності та зменшення ризику травм.
Незважаючи на значну кількість досліджень, практичні програми силового тренінгу для юнаків, адаптовані під секційні заняття з футболу, потребують подальшого уточнення, стандартизації та наукового обґрунтування, що зумовлює актуальність вибраної теми та необхідність розробки експериментальної програми розвитку вибухової сили на основі силового тренінгу для підлітків-футболістів. 
Мета дослідження – експериментально перевірити ефективність програми силового тренінгу, спрямованої на розвиток вибухової сили юнаків у процесі секційних занять з футболу. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість юнаків, які займаються футболом. 
Предмет дослідження – методика застосування силового тренінгу для розвитку вибухової сили у юних футболістів 14–16 років. 
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які беруть участь у позакласних секційних заняттях із футболу Запорізького ліцею          № 15 Запорізької міської ради.











1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Значення вибухової сили у структурі фізичної підготовленості юних футболістів

Футбол належить до найбільш динамічних і координаційно складних видів спорту, де успішність змагальної діяльності значною мірою залежить від здатності спортсмена виконувати короткочасні, високошвидкісні та силові рухові дії. Успішність змагальної діяльності футболіста значною мірою визначається його здатністю оперативно реагувати на ігрові стимули та виконувати короткочасні, високошвидкісні та силові рухові дії, які потребують узгодженої роботи нервово-м’язової системи та високого рівня фізичної підготовленості.
Сучасний футбол характеризується високим темпом гри, частими змінами фаз атаки й оборони та необхідністю швидко переміщуватися на різні дистанції. Гравці регулярно виконують спринти, ривки, вибухові стартові прискорення, різкі повороти, стрибки, удари по м’ячу та силові єдиноборства. Кожен з цих елементів вимагає миттєвої генерації м’язового зусилля, здатності розвинути високу швидкість за мінімальний час і швидко переключатися між різними режимами роботи м’язів.
Важливо, що рухові дії у футболі виконуються не в ізольованих умовах, а в постійній взаємодії з суперником, м’ячем та партнерами, що підвищує вимоги не лише до сили та швидкості, а й до координації, точності рухів, сенсомоторної реакції та здатності швидко приймати рішення. Розвинені швидкісно-силові можливості дозволяють футболісту підтримувати високий рівень активності протягом усього матчу, ефективно виконувати ігрові завдання та витримувати великі навантаження, зумовлені повторюваними діями максимальної інтенсивності.

Отже, динамічний характер футболу, поєднання швидкості, сили, координації та тактичної взаємодії роблять вибухові та швидкісно-силові дії ключовими факторами, що визначають результативність і конкурентоспроможність юних спортсменів у змагальній діяльності.
У структурі фізичної підготовленості юних футболістів вибухова сила посідає провідне місце, оскільки забезпечує ефективність стартового прискорення, стрибкових дій, різких змін напрямку руху, ударів по м’ячу та ведення єдиноборств. Саме ці рухові дії найбільш часто зустрічаються у грі та визначають успішність виконання технічних і тактичних завдань. Вибуховий характер рухів у футболі виявляється у стартових прискореннях, які дозволяють швидко реагувати на зміну ігрової ситуації або відірватися від суперника; у стрибкових діях, необхідних для виграшу повітряних єдиноборств; у різких змінах напрямку руху, які становлять основу обманних дій та ефективної гри в обороні. Значну роль вибухова сила відіграє й під час ударів по м’ячу, де поєднуються швидкість скорочення м’язів, технічна точність та сила впливу на снаряд. Ведення єдиноборств також ґрунтується на здатності спортсмена миттєво створити високий рівень м’язового напруження та протидіяти зовнішнім силовим впливам з боку суперника.
Для юних футболістів (14–16 років) розвиток вибухової сили є особливо важливим, оскільки у цей період формується нейром’язова система, удосконалюється міжм’язова координація, збільшується маса та функціональна активність м’язової тканини. Удосконалені вибухові якості не лише підвищують ефективність окремих технічних дій, але й забезпечують загальну ігрову мобільність, швидкість переходу між фазами атаки та оборони, стабільність рухів та стійкість до втоми під час повторюваних дій високої інтенсивності.

У ході сучасних футбольних матчів темп гри постійно зростає, а кількість епізодів, що потребують максимальної активації нервово-м’язової системи, значно перевищує показники минулих десятиліть, що зумовлено еволюцією тактичних схем, підвищенням інтенсивності пресингу, скороченням часу на прийняття рішень та загальним прискоренням командних дій. Аналіз ігрової діяльності професійних і юнацьких команд свідчить, що сучасний футболіст виконує більшу кількість спринтів, ривків та різких змін напрямку, ніж у попередні епохи розвитку спорту. При цьому характер багатьох рухових дій став коротшим за тривалістю, але значно інтенсивнішим, що потребує миттєвого залучення швидких м’язових волокон та високочастотної нервової імпульсації.
Підвищення інтенсивності гри призводить до збільшення частоти епізодів, у яких спортсмен повинен швидко генерувати максимальне м’язове зусилля – це стрибки для боротьби за верховий м’яч, потужні прискорення для виходу на вільний простір, різкі зупинки та зміни напрямку в умовах щільного суперництва, ударні дії у завершальних фазах атаки. Кожен з цих елементів вимагає швидкої мобілізації енергетичних ресурсів та ефективної взаємодії нервової та м’язової систем, що є основою розвитку вибухової сили.
Особливо важливо, що у юних спортсменів адаптаційні можливості нервово-м’язової системи активно формуються, тому систематичне включення вправ вибухового характеру створює сприятливе підґрунтя для розвитку швидкісно-силових якостей на вищих етапах спортивної підготовки. Таким чином, сучасні тенденції до постійного зростання інтенсивності футбольних матчів роблять цілеспрямований розвиток вибухової сили невід’ємною складовою тренувального процесу юних футболістів.
Дослідження спортивної діяльності свідчать, що гравець протягом матчу виконує від 40 до 60 прискорень різної інтенсивності, до 20 стрибків у боротьбі за м’яч, а також велику кількість коротких ривків, що становлять основу атакувальних і оборонних дій. Кожен з таких епізодів потребує миттєвої мобілізації м’язового зусилля та здатності тіла генерувати велику силу за мінімальний проміжок часу.
Таблиця 1
Порівняльна характеристика інтенсивності ігрової діяльності футболістів у різні періоди розвитку футболу
	Показник ігрової діяльності
	Футбол минулих десятиліть
(1980–1990-ті)
	Сучасний футбол (2010–2020-ті)
	Тенденція змін

	Кількість спринтів за матч
	40–60
	70–100 і більше
	Значне збільшення частоти спринтів

	Тривалість спринтів
	3–5 сек
	1,5–3 сек
	Зменшення тривалості при зростанні інтенсивності

	Кількість ривків середньої інтенсивності
	80–120
	150–200
	Зростання обсягу роботи у швидкісному режимі

	Різкі зміни напрямку (cutting actions)
	300–400 за гру
	500–700 за гру
	Суттєве збільшення кількості маневрів

	Швидкість максимальних переміщень
	25–28 км/год
	32–36 км/год
	Зростання швидкості гравців завдяки фізичній підготовці

	Залучення швидких м’язових волокон
	Помірне
	Високе через часті вибухові дії
	Підвищене навантаження на нервово-м’язову систему

	Імпульсація нервової системи
	Середня
	Висока (високочастотна)
	Зростає вимога до швидкості нервово-м’язових реакцій

	Характер рухової діяльності
	Більш тривалі, менш інтенсивні дії
	Короткі, високої інтенсивності
	Перехід до «вибухового» стилю гри



Розвинена вибухова сила забезпечує не лише ефективність окремих технічних дій, а й створює суттєву перевагу в ігрових ситуаціях, де вирішальну роль відіграє швидкість реакції та здатність футболіста вигравати мікродуелі. У високодинамічних епізодах матчу гравець часто має лише частки секунди для оцінки ситуації та виконання руху максимальної інтенсивності – прискорення до м’яча, ривка у вільний простір, стрибка для перехоплення або потужного удару по воротах. Саме рівень вибухової сили визначає здатність спортсмена миттєво реалізувати задумане техніко-тактичне рішення та випередити суперника.
У мікродуелях один на один – під час обведення, відбору, блокування чи боротьби за позицію – перевага належить тому гравцеві, який здатен швидше розвинути пікове зусилля, ефективно використати інерцію руху, різко змінити напрямок або збалансувати тіло під час контакту. Високий рівень вибухової сили також забезпечує стабільність у ситуаціях силового протистояння, де необхідно протидіяти зовнішньому тиску та зберігати контроль над м’ячем або власним положенням у просторі.
Крім того, вибухова сила опосередковано впливає на тактичну ефективність гравця: вона дозволяє швидше переходити від оборони до атаки, виконувати ривки на завершальних етапах ігрових комбінацій, підтримувати високий темп гри протягом тривалого часу. Для юних футболістів це особливо важливо, оскільки формування швидкісно-силових якостей у віці 14–16 років створює фундамент для подальшого удосконалення техніко-тактичної майстерності та підвищує їхню конкурентоспроможність на змагальному рівні.
Для нападників вибухова сила є основою результативності ударів, оскільки саме здатність швидко розвинути максимальне зусилля визначає потужність і швидкість польоту м’яча, а також ефективність завершальних дій у ситуаціях обмеженого часу. Крім того, високий рівень вибухової сили забезпечує можливість миттєво змінювати напрямок руху, що дозволяє відірватися від захисника, створити вільний простір або виграти позиційну боротьбу у штрафному майданчику.
Таблиця 2
Прояв вибухової сили в ігровій діяльності нападників та її вплив на результативність
	Компонент ігрової діяльності нападника
	Прояв вибухової сили
	Значення для завершення атак

	Удар по м’ячу
	Швидке генерування максимального м’язового зусилля
	Забезпечує силу, швидкість і точність удару; підвищує ймовірність забитого голу

	Перший крок і стартове прискорення
	Миттєве відштовхування, реактивний старт
	Дозволяє відірватися від захисника у вирішальний момент

	Зміна напрямку руху
	Різке гальмування та вибухове відновлення швидкості
	Створює ігровий простір для удару або проходу

	Маневреність у штрафному майданчику
	Мікроривки та короткі вибухові переміщення
	Дає можливість зайняти вигідну позицію для завершення атаки

	Стрибкові дії у боротьбі за верхові м’ячі
	Висока потужність вертикального відштовхування
	Підвищує шанси виграти повітряне єдиноборство та забити гол головою

	Гра корпусом у єдиноборствах
	Швидке створення контрзусилля для утримання балансу
	Допомагає зберегти м’яч, виграти позицію та завершити епізод ударом



Таким чином, вибухова сила визначає якість більшості ключових техніко-тактичних дій нападника, забезпечує йому просторову та часову перевагу над захисниками і безпосередньо впливає на результативність завершальних фаз атаки.
Для півзахисників вибухова сила проявляється насамперед у здатності швидко переходити з оборони в атаку та навпаки, що є ключовим компонентом сучасного високошвидкісного футболу. Вона забезпечує ефективне виконання динамічних дій у центрі поля – прискорень, ривків, обводок, перехоплень – де часто вирішується темп і структура командної гри. Завдяки розвиненим швидкісно-силовим можливостям півзахисник може оперативно реагувати на зміну ігрової ситуації, створювати чисельну перевагу, підтримувати високий рівень інтенсивності протягом усього матчу.
Таблиця 3 
Прояв вибухової сили в ігровій діяльності півзахисників 
та її вплив на ефективність гри
	Компонент ігрової діяльності півзахисника
	Прояв вибухової сили
	Значення для командної гри

	Перехід з оборони в атаку та навпаки
	Швидке нарощування швидкості, миттєве прискорення
	Забезпечує темп гри, дозволяє створювати та руйнувати атаки

	Прискорення у центрі поля
	Потужний стартовий імпульс і швидка зміна темпу
	Дозволяє випереджати суперників у боротьбі за м’яч та простір

	Ривки на короткі дистанції
	Висока інтенсивність і повторюваність коротких вибухових дій
	Сприяє створенню чисельної переваги в ключових ігрових епізодах

	Обводка та зміна напрямку руху
	Здатність до різкого гальмування та вибухового відштовхування
	Забезпечує успішне проходження суперників та контроль м’яча

	Перехоплення м’яча
	Миттєва реакція та вибуховий старт
	Дозволяє ефективно руйнувати атаки суперника

	Підтримка високої інтенсивності протягом матчу
	Стійкість до втоми під час серій вибухових дій
	Підтримує динаміку командних дій та темп гри



Для захисників вибухова сила є критично важливою умовою успішного ведення силової боротьби, особливо під час персонального відбору, контрпресингу та протидії ривкам високошвидкісних нападників. Вона відіграє ключову роль і в грі на другому поверсі, де стрибкова здатність визначає успішність виграшу верхових м’ячів під час стандартів і ігрових епізодів. Швидке перемикання між напрямками руху, потужні відштовхування та здатність утримувати баланс у зіткненнях забезпечують захиснику тактичну надійність та стабільність гри.
Вибухова сила є основою ефективної оборонної діяльності захисника, визначає його здатність протидіяти швидкісним гравцям, вигравати силові та повітряні єдиноборства, а також забезпечує стабільність і тактичну надійність у динамічних умовах матчу.
Таблиця 4
Прояв вибухової сили в ігровій діяльності захисників та її значення для тактичної надійності
	Компонент ігрової діяльності захисника
	Прояв вибухової сили
	Значення для оборонних дій

	Персональний відбір та силова боротьба
	Потужне створення контрзусилля, вибухове відштовхування корпусом
	Дозволяє вигравати єдиноборства та ефективно відбирати м’яч

	Протидія ривкам високошвидкісних нападників
	Миттєве прискорення, реактивний старт і зміна темпу
	Дозволяє не відставати від суперника та блокувати зону атаки

	Гра на другому поверсі
	Вертикальна вибуховість, сила стрибка і контроль приземлення
	Забезпечує виграш верхових м’ячів під час стандартів і контратаки

	Зміна напрямку руху
	Різке гальмування та вибухове відновлення швидкості
	Підвищує ефективність контролю суперника у динамічних епізодах

	Контрпресинг
	Швидке перемикання між фазами гри, інтенсивні короткі ривки
	Дозволяє відновити контроль над м’ячем та руйнувати атаки суперника

	Утримання балансу в зіткненнях
	Стабілізація корпусу, міцність опорної позиції
	Забезпечує надійність оборони та знижує ризик падінь і травм



Можна зазначити, що вибухова сила є універсальною руховою якістю, яка по-різному проявляється у гравців різних амплуа, проте однаково визначає ефективність їхніх індивідуальних та командних дій на полі.
Фізіологічні механізми розвитку вибухової сили пов’язані з високою активністю швидких м’язових волокон, потужністю фосфагенного енергозабезпечення, здатністю нервової системи одночасно залучати велику кількість моторних одиниць та швидко їх активувати. Основу вибухових м’язових скорочень становить робота швидких (тип IIa та IIx) волокон, які здатні генерувати значну силу за мінімальний час і функціонують переважно за анаеробним алактатним механізмом. Ефективність прояву вибухової сили безпосередньо залежить від здатності організму швидко мобілізувати запаси креатинфосфату, що є ключовим джерелом енергії для короткотривалих інтенсивних рухових дій тривалістю до 6–10 секунд.
Нервова система при цьому відіграє провідну роль, оскільки саме вона забезпечує високу частоту імпульсів, синхронізацію роботи моторних одиниць, оптимальну активацію антагоністичних і синергічних м’язів. Чим вища здатність центральної нервової системи швидко «вмикати» максимальну кількість моторних одиниць, тим потужніше і різкіше може бути м’язове скорочення. Такі нейром’язові процеси розвиваються під впливом спеціально підібраних вправ, що створюють умови для поетапного збільшення швидкості та сили м’язових скорочень.
Важливу роль відіграє і міжм’язова координація, тобто узгоджена робота м’язів-агоністів, синергістів та антагоністів, що дозволяє максимально ефективно реалізувати силу руху при мінімальних енергетичних затратах. Для юних спортсменів розвиток цих механізмів є особливо значущим, оскільки у віці 14–16 років нервово-м’язовий апарат активно вдосконалюється, підвищується швидкість нервових реакцій, формується здатність до економічного та ефективного виконання рухових дій. Таким чином, систематичні вправи вибухового характеру сприяють не лише збільшенню силових показників, а й покращують якість рухової координації, що є необхідною передумовою успішної спортивної діяльності у футболі.
У юнацькому віці (14–16 років) ці механізми інтенсивно формуються, що робить цей період особливо сприятливим для цілеспрямованого розвитку вибухової сили засобами силового та пліометричного тренінгу. У цей час спостерігається активне вдосконалення нервово-м’язової регуляції, підвищення швидкості проведення нервових імпульсів, збільшення частки та функціональної потужності швидких м’язових волокон, покращення міжм’язової координації. На фоні гормональних зрушень, характерних для періоду статевого дозрівання, суттєво зростають потенціали до силового розвитку, що забезпечує природне підсилення адаптивних реакцій на тренувальні навантаження.
Таблиця 5
Тренувальні ефекти застосування засобів розвитку вибухової сили 
у юних футболістів
	Тренувальний компонент
	Основний вплив на організм
	Результат для ігрової діяльності

	Силові вправи (концентричні, ексцентричні, ізометричні)
	Активізація швидких м’язових волокон; розвиток максимальної сили; підвищення жорсткості сухожиль
	Зростання потужності вибухового зусилля; покращення ефективності ударів та стартових прискорень

	Швидкісно-силові вправи (стрибки, ривки, прискорення)
	Удосконалення циклу «розтягнення–скорочення»; підвищення частоти нервової імпульсації
	Збільшення швидкості розвинення сили; покращення здатності до різких змін напрямку

	Пліометричний тренінг
	Розвиток реактивної здатності м’язово-зв’язкового апарату; покращення амортизації
	Підвищення стрибкових можливостей, виграш боротьби на «другому поверсі»

	Вправи для м’язів кора
	Стабілізація тулуба; контроль положення тіла; рівномірний розподіл навантаження
	Покращення балансу, точності рухів і зниження ризику травм під час вибухових дій

	Вправи для тазостегнового комплексу
	Посилення гіперекстензії стегна; збільшення ексцентричної сили; стабілізація таза
	Підвищення потужності відштовхування, ефективності прискорень і стрибків

	Робота над технікою приземлення та амортизації
	Формування біомеханічно правильного рухового стереотипу; зменшення ударних навантажень
	Зниження травматизму колінного та гомілковостопного суглобів; покращення якості стрибкових дій

	Вправи на стабілізацію гомілковостопного суглоба
	Підвищення контролю стопи; укріплення дрібних стабілізаторів
	Покращення маневреності та стійкості під час швидкісних дій і контактних епізодів



Для спортсменів цього віку характерна висока пластичність нервової системи та швидке формування нових рухових стереотипів, що дозволяє ефективніше опановувати техніку пліометричних та швидкісно-силових вправ. 
Під впливом правильно підібраних засобів тренування створюються оптимальні умови для розвитку вибухового м’язового зусилля, покращення стабілізації тіла, підвищення стрибкових можливостей та швидкості стартового прискорення. 
Правильно підібраний комплекс тренувальних засобів дозволяє цілеспрямовано впливати на ключові фізіологічні механізми вибухової сили, що сприяє підвищенню потужності м’язового зусилля, стабільності тіла, стрибкових можливостей та швидкості стартового прискорення у юних футболістів. 
Крім того, цілеспрямоване тренування вибухової сили сприяє зменшенню ризику травм, оскільки посилює м’язово-зв’язковий апарат, покращує контроль рухів і здатність до амортизації під час стрибків та швидкісних змін напрямку. 
Таким чином, вікова чутливість до розвитку швидкісно-силових якостей та активне становлення нервово-м’язової системи створюють науково обґрунтовані передумови для включення силового та пліометричного тренінгу в підготовку юних футболістів саме у 14–16-річному віці.
Поступове збільшення навантажень, опора на технічно правильне виконання вправ та варіативність тренувальних засобів дають можливість не лише підвищити спортивні результати, а й знизити ризик травм опорно-рухового апарату. 
Принцип поступовості є ключовим у підготовці юних футболістів, оскільки їхній організм перебуває у стані активного росту та структурної перебудови, а надмірне або передчасне підвищення навантаження може призвести до перевтоми, порушень постави, перенапруження м’язів чи ушкоджень ростових зон. Саме тому тренувальний вплив повинен збільшуватися дозовано – через контроль інтенсивності, кількості повторень, обсягу стрибкової роботи та тривалості відпочинку між підходами.
Водночас технічно правильне виконання вправ забезпечує оптимальну біомеханіку руху, дозволяє раціонально розподіляти навантаження між м’язовими групами та запобігати небажаним компенсаторним рухам, що можуть підвищувати ризик травмування. Юні спортсмени нерідко мають недостатньо сформовані навички контролю тіла, тому корекція техніки на початкових етапах тренування є обов’язковою педагогічною умовою.
Варіативність тренувальних засобів – зміна типів стрибкових, силових, швидкісно-силових та координаційних вправ – сприяє більш гармонійному розвитку рухових якостей, підтримує інтерес до занять та зменшує ризик монотонного перевантаження певних структур опорно-рухового апарату. 
Збалансоване чергування вправ різної складності та напрямків впливу дозволяє ефективно розвивати вибухову силу без надмірної функціональної втоми та створює надійне підґрунтя для безпечного та поступального фізичного вдосконалення юних футболістів.
Можна підсумувати, вибухова сила є однією з ключових фізичних якостей, що визначає успішність юних футболістів у змагальній діяльності та створює передумови для подальшого спортивного вдосконалення. Її розвиток потребує науково обґрунтованого підходу та раціонального добору тренувальних засобів, серед яких особливе місце посідає силовий тренінг.



1.2  Теоретичні основи силового тренінгу для розвитку вибухової сили юних футболістів

Силовий тренінг є важливою складовою багаторічної підготовки спортсменів та ключовим засобом розвитку вибухової сили, оскільки саме він забезпечує формування морфологічних, функціональних і нейром’язових адаптацій, які лежать в основі здатності м’язів генерувати високе зусилля за мінімальний проміжок часу. Завдяки правильно підібраним силовим вправам відбувається зміцнення м’язово-зв’язкового апарату, збільшення поперечного перерізу м’язових волокон, покращення міжм’язової координації та підвищення швидкості активації моторних одиниць, що є критично важливим для ефективного виконання швидкісно-силових і вибухових рухів у футболі.
Силовий тренінг створює основу для виконання складних рухових дій, характерних для ігрової діяльності: стрибків, прискорень, ривків, ударів та єдиноборств. Його систематичне застосування підвищує стійкість організму до тривалих навантажень, формує стабільність у суглобах, покращує контроль тіла й здатність до амортизації під час приземлень і різких змін напрямку. Для юних футболістів силовий тренінг має подвійне значення: він сприяє не лише розвитку вибухової сили, а й забезпечує фундамент загальної фізичної підготовленості, необхідної для подальшого спортивного вдосконалення на наступних етапах багаторічної підготовки.
Його ефективність зумовлена здатністю впливати на морфологічні, нейром’язові та функціональні характеристики організму. У юнацькому віці силовий тренінг має враховувати особливості росту, розвитку та адаптаційні можливості організму, оскільки саме в цей період відбуваються інтенсивні морфофункціональні зміни, що визначають здатність молодого спортсмена реагувати на фізичні навантаження. У віці 14–16 років спостерігається активне подовження кісток у зоні росту, нерівномірне збільшення м’язової маси та формування структур, відповідальних за стабілізацію суглобів. Нервова система стає більш зрілою, що покращує координацію рухів і швидкість нервово-м’язової взаємодії, однак м’язово-зв’язковий апарат ще не досягає тієї міцності, яка характерна для дорослих спортсменів.
Тому навантаження в силовому тренінгу мають бути дозованими, технічно обґрунтованими та відповідати принципу поступовості. Застосування надмірних обтяжень або складних силових вправ без достатнього контролю може спричинити перевантаження хребта, колінних і гомілковостопних суглобів, а також порушення техніки руху. Навпаки, добре структурований силовий тренінг сприяє гармонійному фізичному розвитку, посилює м’язово-зв’язковий апарат, покращує поставу та забезпечує оптимальні умови для формування ефективних рухових навичок.
Врахування вікових особливостей дозволяє тренеру підібрати адекватні вправи, що відповідають функціональним можливостям юних футболістів, забезпечити безпечний прогрес навантаження та створити передумови для довготривалої спортивної кар’єри без ризику раннього перевантаження чи травматизації.
Механізми розвитку вибухової сили базуються на одночасній активації великої кількості моторних одиниць, швидкій передачі нервових імпульсів, високій частоті їхнього надходження, а також здатності м’язів швидко створювати максимальне зусилля, та є тісно пов’язаними з роботою нервової системи, тому у юних спортсменів особливо важливо забезпечити регулярне напрацювання технічно правильних та варіативних рухових дій.
Під час вибухових рухів нервова система повинна забезпечити миттєве мобілізування моторних одиниць, що належать переважно до швидких м’язових волокон, здатних генерувати велику силу за короткий проміжок часу. Чим більше моторних одиниць активується одночасно і чим швидше відбувається їх рекрутинг, тим потужнішим є м’язове скорочення.
Висока частота нервових імпульсів забезпечує так звану тетанічну відповідь, коли м’яз скорочується без повного розслаблення, що є важливою умовою для формування вибухового зусилля. Швидкість передачі нервових сигналів визначається мієлінізацією нервових волокон та ефективністю центральних механізмів рухового контролю, які особливо активно вдосконалюються у юнацькому віці. Під впливом систематичного силового та пліометричного тренінгу покращується синхронізація роботи моторних одиниць, зменшується латентний період реакції та підвищується здатність м’язів розвивати пікове зусилля на початку руху.
Крім того, важливу роль відіграє міжм’язова координація – узгоджена взаємодія м’язів-агоністів, синергістів та антагоністів, яка дозволяє максимально ефективно перетворювати внутрішнє м’язове зусилля на зовнішню механічну роботу. Завдяки тренувальному впливу поліпшується здатність м’язів швидко перемикатися між режимами скорочення (концентричним, ексцентричним і пліометричним), що безпосередньо визначає якість виконання стрибків, прискорень і різких змін напрямку у футболі.
Силовий тренінг, спрямований на розвиток вибуховості, включає такі основні засоби: 
· пліометричні вправи: стрибки різного характеру, вистрибування, стрибки через бар’єри, стрибки на тумбу;
· вправи з обтяженнями: присідання, випади, вправи з медболом, зривчасті рухи з гантелями або штангою;
· швидкісно-силові вправи: прискорення з опором, ривки з еластичними стрічками, зміни напрямку з додатковим обтяженням;
· комбіновані вправи: поєднання силової та швидкісної роботи в одному інтервалі.
Оптимальний ефект дає комплексне поєднання цих засобів із поступовим підвищенням інтенсивності та об’єму, оскільки саме варіативність і поступальність тренувального впливу забезпечують повноцінну реалізацію адаптаційних можливостей організму юних спортсменів. 
Поєднання силових, швидкісно-силових і пліометричних вправ сприяє формуванню різнопланових нейром’язових адаптацій: від збільшення м’язової сили та еластичності сухожиль до покращення реактивної здатності, стабілізації суглобів і координації рухів. Такий підхід дозволяє не лише підвищувати ізольовані фізичні якості, а й формувати їх інтегральний прояв, що безпосередньо впливає на ефективність ігрової діяльності футболістів.
Поступове збільшення інтенсивності навантажень створює умови для безпечного й контрольованого розвитку вибухової сили, запобігаючи перевантаженню опорно-рухового апарату та нервової системи. На ранніх етапах тренувального циклу акцент робиться на техніці виконання вправ і розвитку основних силових характеристик, тоді як у подальшому додаються координаційно складніші та швидкісно-інтенсивніші завдання. Паралельно збільшується обсяг роботи – кількість підходів, повторень або стрибкових дій, – але лише за умови стабільного та безпечного виконання попереднього рівня навантаження.
Комплексний підхід також враховує необхідність раціонального чергування тренувальних засобів. Наприклад, поєднання ексцентричних вправ із пліометричними сприяє зміцненню сухожиль та покращує здатність м’язів зберігати й віддавати енергію під час стрибків і прискорень. У свою чергу, вправи на стабілізацію та контроль положення тіла забезпечують надійну рухову основу для виконання складних швидкісно-силових дій без ризику технічних помилок.
Поєднання різних засобів тренування у системно вибудованій, поступово ускладнюваній програмі створює оптимальні умови для розвитку вибухової сили юних футболістів і водночас забезпечує високий рівень безпеки й довготривалої ефективності тренувального процесу.
Дослідження з дитячо-юнацького спорту свідчать, що використання вправ з помірним обтяженням, виконаних з максимальною швидкістю, є безпечним та ефективним способом формування вибухової сили за умови контролю техніки і навантаження.
Слід зазначити, що розвиток вибухової сили у футболістів нерозривно пов’язаний із загальним фізичним розвитком, руховою координацією та ефективною роботою м’язів стабілізаторів. 
Розвиток вибухової сили у футболістів нерозривно пов’язаний із загальним фізичним розвитком, руховою координацією та ефективною роботою м’язів стабілізаторів. Для реалізації вибухових рухів організм повинен не лише мати достатній рівень силових можливостей, але й забезпечувати точність, узгодженість і контроль рухів у різних просторових положеннях. 
У футболі більшість прискорень, стрибків і різких змін напрямку відбувається за умов зміщеного центру маси, нестабільної опори або під час взаємодії із суперником, тому стабілізаційні м’язи відіграють ключову роль у підтриманні балансу, амортизації навантаження та збереженні оптимальної постави.
М’язи корпусу, тазостегнового комплексу та глибокі м’язи стопи забезпечують ефективну передачу сили від нижніх кінцівок до тулуба та навпаки, створюючи так званий «кінематичний ланцюг», необхідний для вибухових дій. Недостатній розвиток стабілізаторів призводить до порушення техніки рухів, зниження силових можливостей та підвищення ризику травм колінного, гомілковостопного і поперекового відділів хребта, щоособливо актуально для юних спортсменів, у яких ще триває формування м’язово-зв’язкового апарату, а координаційні здібності лише переходять на більш високий рівень.
Не менш важливим є зв’язок вибухової сили з розвитком загальної та спеціальної координації. Виконання складних рухових дій у футболі – обведення, ривки зі зміною амплітуди та ритму, стрибки у боротьбі за м’яч – вимагає узгодженої роботи багатьох м’язових груп. Саме тому програми розвитку вибухової сили повинні включати вправи на баланс, контроль положення тіла, стабілізацію та швидкі переключення рухів, що забезпечують оптимальну взаємодію між нервовою та м’язовою системами.
Силовий тренінг повинен включати вправи для кора, м’язів тазостегнового комплексу та стабілізаторів гомілковостопного суглоба, що сприяють зменшенню ризику травм під час виконання стрибкових та швидкісних дій. М’язи кора забезпечують стабільність тулуба, контроль положення тіла та ефективну передачу сили між верхньою і нижньою частинами тіла, що є критично важливим під час прискорень, поворотів та ударних рухів. 
Саме кор виступає центральною ланкою у кінематичному ланцюгу руху, оскільки забезпечує фіксацію хребта, стабілізацію тазу та формування оптимального положення тіла для виконання вибухових дій. У футболі більшість рухів відбувається у нестабільних умовах – під час контакту з суперником, зміни опори, приземлення після стрибка чи різкого гальмування, тому недостатній розвиток м’язів кора призводить до втрати рівноваги, компенсаційних рухів і зниження загальної ефективності технічних дій.
Сильний кор дозволяє спортсмену зберігати стабільність тулуба при максимальних швидкісно-силових навантаженнях, ефективно амортизувати удари та мінімізувати непотрібні рухи, які «розсіюють» силу і знижують результативність дії, що особливо важливо під час удару по м’ячу, коли передача імпульсу від тазостегнового суглоба до стопи повинна бути максимально прямою і контрольованою. Під час прискорень та різких змін напрямку кор забезпечує фіксацію тулуба й оптимальну роботу м’язів нижніх кінцівок, що дозволяє збільшити силу відштовхування та зменшити навантаження на колінні й гомілковостопні суглоби.
Крім того, добре розвинені м’язи кора сприяють підвищенню стійкості до травм, зокрема у ділянці поперекового відділу хребта та тазу, оскільки забезпечують правильну біомеханіку рухів та оптимальний розподіл навантаження під час стрибків і силових єдиноборств. У юних футболістів це має особливе значення, адже їх м’язово-зв’язковий апарат ще формується, і стабілізуюча функція кора є важливою умовою безпечного тренувального процесу.
М’язовий корсет зменшує навантаження на хребет і таз, дозволяючи спортсмену виконувати вибухові дії без надмірних компенсаторних рухів, які можуть призвести до перевантаження опорно-рухового апарату. 
У футболі, де більшість рухів відбувається з високою інтенсивністю та за умов зовнішнього впливу, стабільний м’язовий корсет забезпечує фіксацію тулуба під час прискорень, гальмувань, стрибків і ударних дій. Завдяки цьому спортсмен може ефективніше передавати силу від нижніх кінцівок до верхньої частини тіла та навпаки, не втрачаючи енергію на зайві рухи, що значно підвищує результативність виконуваних технічних елементів.
Слабкість м’язів кора часто призводить до неправильної біомеханіки руху, підвищення осьових навантажень на хребет та порушення стабільності тазового кільця, що особливо небезпечно у період активного росту юнаків. У таких випадках організм намагається компенсувати нестачу стабільності за рахунок надмірного залучення м’язів поперекового відділу або нижніх кінцівок, що створює передумови для виникнення перевантажувальних травм: больового синдрому у попереку, колінного суглоба, гомілковостопної зони.
Достатня сила й витривалість м’язів кора забезпечують оптимальне положення таза та хребта в динаміці, що дозволяє юним футболістам безпечно виконувати різкі зміни напрямку, багаторазові стрибки та інтенсивні єдиноборства, що  не тільки знижує ризик травматизму, але й створює біомеханічно ефективні умови для розвитку вибухової сили, оскільки стабільна центральна ланка тіла забезпечує правильне включення великих м’язових груп та їх синхронну взаємодію.
М’язи тазостегнового комплексу – сідничні, згиначі та ротатори стегна – відіграють ключову роль у формуванні сили відштовхування та контролі амортизації під час стрибків і приземлень. Саме ці м’язові групи забезпечують основний обсяг механічної роботи при виконанні вибухових дій у футболі, таких як ривки, зміни напрямку руху, вихід у стрибок та боротьба за верхові м’ячі. 
Сідничні м’язи, зокрема великий сідничний, є одним з найпотужніших м’язів людського тіла і відповідають за розгинання стегна, генерацію сили відштовхування та стабілізацію таза. Недостатня активність або слабкість цих м’язів призводить до порушення техніки стрибків, неефективного прискорення та збільшення навантаження на колінні суглоби.
Згиначі стегна та ротатори виконують важливу функцію у контролі положення таза та нижніх кінцівок під час фаз амортизації і приземлення. Вони забезпечують правильну біомеханіку руху, зменшуючи ризик вальгусного відхилення коліна, яке є однією з найпоширеніших причин травм передньої хрестоподібної зв’язки у спортсменів молодшого та середнього віку. Крім того, ротатори стегна сприяють стабілізації кульшового суглоба та оптимальному розподілу силових навантажень під час стрибків і зупинок.
У футболі, де рухи часто виконуються на високій швидкості й у різних площинах, сила і координація м’язів тазостегнового комплексу визначають здатність спортсмена плавно переходити між фазами розгону, гальмування та повороту. Добре розвинена мускулатура цієї зони підвищує ефективність вибухових дій, покращує техніку рухів і значно зменшує ризик перевантажувальних травм опорно-рухового апарату, які є типовими для юних футболістів під час інтенсивного тренувального процесу.
Низький рівень їх розвитку часто призводить до порушення техніки приземлення, вальгусного відхилення колін та зниження стійкості нижніх кінцівок. Тому вправи для посилення гіперекстензії стегна, стабілізації тазу та розвитку ексцентричної сили є невід’ємною частиною тренування вибуховості у футболістів. 
Розвиток здатності до потужного розгинання стегна визначає ефективність стартового прискорення, сили відштовхування під час стрибків і швидкість виконання ударних рухів, адже саме цей механізм формує основну частину горизонтальної та вертикальної складової вибухового імпульсу. Вправи, спрямовані на посилення гіперекстензії (наприклад, містки, румунська тяга, задні випади), покращують активацію сідничних м’язів, що є критично важливим для економічності руху та зниження навантаження на квадрицепс і колінні суглоби.
Стабілізація тазу забезпечує правильне положення тулуба та нижніх кінцівок у фазах швидкісно-силових рухів, запобігаючи провалюванню тазу, перекосам та асиметрії, що можуть порушувати техніку і знижувати ефективність вибухового зусилля. Вправи на стабілізацію (планки, варіанти «пташки-собачки», одноногі присідання з контролем таза) дозволяють сформувати міцну «опорну платформу» для будь-якого вибухового руху.

Розвиток ексцентричної сили – здатності м’язів ефективно працювати у режимі розтягування – є одним з ключових чинників профілактики травм і підвищення спортивних результатів. Ексцентричне навантаження відіграє вирішальну роль у фазах гальмування, приземлення та контролю руху після стрибка. У футболі це особливо важливо, оскільки значна частина ігрових епізодів пов’язана з різкими змінами напрямку, швидким переходом із фаз прискорення до фаз гальмування або боротьби за м’яч. Тому вправи типу Nordic hamstring, ексцентричні присідання, стрибки з фокусом на контрольоване приземлення повинні регулярно включатися до тренувального процесу юних футболістів. Таким чином, поєднання вправ на гіперекстензію стегна, стабілізацію тазу та розвиток ексцентричної сили створює міцну функціональну основу для формування вибухової сили, підвищує ефективність рухів і суттєво зменшує ризик травм опорно-рухового апарату.
Стабілізатори гомілковостопного суглоба забезпечують баланс, контроль стопи і правильну взаємодію з опорною поверхнею. Саме гомілковостопний суглоб першими реагує на зміни напрямку руху та амортизує ударні навантаження під час стрибків. 
Недостатній розвиток цих структур підвищує ризик розтягнень, підвертань стопи та мікротравм зв’язкового апарату, що особливо часто трапляється у юних спортсменів. Цілеспрямовані вправи на баланс, роботу на нестійких поверхнях, ексцентричні навантаження на литкові м’язи та короткі м’язи стопи дозволяють значно підвищити стійкість і знизити травматизм у тренувальному процесі.
Таким чином, включення вправ для ключових стабілізаційних зон є необхідною умовою безпечного та ефективного розвитку вибухової сили у футболістів юнацького віку.

1.3  Характеристика швидкісно-силових вправ у підготовці юних футболістів

Швидкісно-силові вправи є основним засобом розвитку вибухової сили, оскільки вони поєднують характеристику максимального зусилля з високою швидкістю виконання. Саме такі вправи створюють умови, за яких м’язи працюють у режимі, максимально наближеному до змагальної діяльності футболістів, тобто генерують значну силу у короткий проміжок часу. Під час швидкісно-силових рухів нервова система активно залучає великі моторні одиниці, забезпечує високочастотну імпульсацію та синхронне включення м’язів-агоністів, що є критично важливим для ефективного розвитку вибуховості. 
У цей момент робота нервово-м’язової системи переходить у режим максимальної мобілізації, коли пріоритет отримують швидкі м’язові волокна типу IIа та IIх, здатні генерувати значну силу за мінімальний проміжок часу. Висока частота нервових імпульсів забезпечує швидке досягнення піку м’язового напруження, а синхронне рекрутування моторних одиниць дозволяє уникнути «розсіювання» сили та підвищує ефективність кожного вибухового руху.
Скоординована робота м’язів-агоністів, антагоністів і синергістів є ключовою умовою для створення потужного м’язового імпульсу, оскільки забезпечує оптимальну взаємодію між різними ланками рухового апарату. Чим точніше нервова система здатна координувати скорочення м’язів, тим меншими є енергетичні втрати та ефективнішим – механічний вихід руху. 
Саме тому вправи, що потребують високої швидкості виконання, є надзвичайно важливими у тренуванні юних футболістів: вони стимулюють розвиток нейром’язових механізмів, формують правильні рухові стереотипи та підвищують здатність спортсмена виконувати вибухові дії у складних ігрових ситуаціях.

Для юних спортсменів активне залучення великих моторних одиниць особливо цінне, оскільки їх нервова система перебуває на етапі високої пластичності, що створює сприятливі умови для поступового вдосконалення швидкісно-силових якостей, підвищення реактивності та чутливості нервових структур, що у свою чергу забезпечує ефективну адаптацію до тренувальних навантажень вибухового характеру.
Особливість цих вправ полягає у поєднанні короткої тривалості з високою інтенсивністю, що стимулює роботу фосфагенної енергетичної системи, підвищує реактивну здатність сухожиль та покращує еластично-пружні властивості м’язів. 
Вони формують у спортсменів здатність швидко переходити з ексцентричного режиму роботи в концентричний, що лежить в основі багатьох спортивних рухів, зокрема стрибків, прискорень і різких змін напрямку. Такі вправи також допомагають удосконалити міжм’язову координацію, що дозволяє виконувати технічно точні та економічні рухи навіть у складних ігрових ситуаціях.
Для юних футболістів швидкісно-силовий тренінг має особливе значення, оскільки у віці 14–16 років нервово-м’язова система є надзвичайно чутливою до такого типу стимуляції, що створює сприятливі умови для формування стійких рухових навичок, удосконалення техніки виконання вибухових дій та підвищення загальної ігрової ефективності. Саме тому швидкісно-силові вправи повинні становити вагому частину тренувального процесу у секційних заняттях з футболу, забезпечуючи оптимальний розвиток вибухової сили без надмірного навантаження на організм юних спортсменів.
Для юних футболістів важливо застосовувати вправи, що відповідають специфіці ігрової діяльності та сприяють формуванню рухових стереотипів, необхідних на полі. Ефективний тренувальний процес повинен імітувати реальні ігрові ситуації, у яких спортсмен змушений виконувати вибухові дії в умовах змінної швидкості, напрямку, положення тіла та просторових обмежень. 
Таблиця 6
Вплив вправ, подібних за кінематикою та динамікою до ігрових дій, 
на формування специфічних нейром’язових адаптацій у футболістів
	Тип вправи, специфічної до ігрових дій
	Кінематична/динамічна подібність до гри
	Формовані нейром’язові адаптації
	Результат для ігрової діяльності

	Прискорення з подальшою зміною напрямку
	Відповідає ривкам, маневруванню, обіграшу суперника
	Швидке рекрутування моторних одиниць, покращена реактивність м’язів нижніх кінцівок
	Підвищення ефективності ривків, маневреності та випередження суперника

	Стрибки з наступним ривком
	Аналог дій у штрафному майданчику, боротьба за верховий м’яч
	Удосконалення циклу «розтягнення–скорочення», розвиток вибухового відштовхування
	Краща гра на другому поверсі, швидший вихід на м’яч після стрибка

	Пліометричні вправи у різних площинах
	Відтворюють багатовекторні рухи футболіста
	Підвищення міжм’язової координації, стабілізація суглобів
	Покращення змін напрямку, стійкості та техніки пересувань

	Швидкісні дриблінгові вправи
	Повністю відповідають веденню м’яча у грі
	Координація «нога–м’яч», синхронізація дрібних рухів стопи та гомілки
	Вищий контроль м’яча на швидкості, успішні обводки

	Ігрові спринти з опором (пояс, парашут, партнер)
	Відповідає силовим єдиноборствам та ривкам під тиском суперника
	Посилення вибухового відштовхування, підвищення жорсткості сухожиль
	Краще прискорення у контакті, ефективні силові дії

	Комбіновані вправи «стрибок – зміна напрямку – удар»
	Комплексно моделюють ігрові епізоди завершення атаки
	Інтеграція вибухових, координаційних і технічних навичок
	Покращення точності та сили ударів після інтенсивної роботи


Тому вправи мають бути спрямовані не лише на розвиток фізичної якості, а й на удосконалення рухової структури, координації та здатності швидко адаптуватися до тактичних вимог гри.
Використання вправ, подібних за кінематикою та динамікою до ігрових дій, дозволяє формувати у спортсменів специфічні нейром’язові адаптації, які безпосередньо переноситься на футбольне поле. Наприклад, стрибки з подальшим прискоренням, зміни напрямку після ривка, вправи з м’ячем у режимі високої інтенсивності сприяють укріпленню тих рухових зв’язків, які використовуються під час гри, що допомагає молодим футболістам покращити час реакції, стабільність тіла та контроль рухів у ситуаціях, коли потрібно миттєво приймати рішення під тиском суперника. 
Крім того, вправи, орієнтовані на специфічні вимоги футбольної діяльності, сприяють економічності рухів і зменшенню енергетичних витрат під час виконання технічних елементів. Регулярне застосування таких вправ формує у спортсменів оптимальну техніку прискорення, стрибків, гальмування та зміни напрямку, що суттєво підвищує їхню ігрову ефективність. 
Для юнаків це особливо важливо, оскільки їхній руховий апарат ще формується, і правильні стереотипи, закладені на ранніх етапах, визначають подальшу якість техніко-тактичної підготовленості.
До найбільш ефективних вправ належать:
· стрибкові вправи: стрибки у довжину з місця, вистрибування з напівприсіду, стрибки на тумбу, багатострибки, стрибки через перешкоди;
· спринтерські вправи: прискорення 10–30 м, прискорення з опором або в гору, зміни напрямку на високій швидкості;
· медбол-тренінг: кидки медболу знизу, вперед, через голову, що сприяють розвитку вибухового зусилля верхнього плечового поясу та м’язів корпусу;
· комбіновані вправи: виконання силової вправи з наступним стрибковим чи спринтерським рухом (наприклад, присідання з гантелями + вистрибування).
Застосування таких вправ має бути чітко структурованим та дозованим. Рекомендовано починати з менш складних та менш інтенсивних рухів, поступово переходячи до комплексних та координаційно складних комбінацій. Кожне тренувальне заняття повинно включати оптимальну кількість повторень, щоб уникнути перевантаження та забезпечити розвиток рухових якостей без ризику травм. 
Надмірна кількість стрибкових або швидкісно-силових дій може призвести до функціонального перенавантаження суглобово-зв'язкового апарату, мікротравм сухожиль, зниження технічної точності та передчасної втоми, що особливо небезпечно для юних спортсменів, у яких опорно-руховий апарат ще не досяг функціональної зрілості. Саме тому кількість підходів, повторень і інтенсивність вправ повинні відповідати віковим можливостям футболістів, рівню їхньої підготовленості та цілям конкретного тренувального етапу.
Раціональне дозування навантаження передбачає поступове збільшення обсягу роботи та інтенсивності вправ лише після стабільного засвоєння техніки та адаптації організму до попереднього навантаження. Важливо враховувати, що якість виконання вибухових рухів знижується при накопиченні втоми, тому пріоритет у тренуванні слід надавати не кількості, а точності та швидкісній спрямованості виконання. 
Втома негативно впливає на нейром’язову систему, сповільнюючи рекрутування моторних одиниць, знижуючи частоту нервових імпульсів і порушуючи синхронізацію роботи м’язів-агоністів та антагоністів. У результаті спортсмен втрачає здатність генерувати максимальне зусилля у короткий проміжок часу, а вибухові рухи стають менш потужними та менш технічно точними.
Особливо чутливими до втоми є вправи з високою швидкісно-силовою складовою — стрибки, прискорення, ривки, різкі зміни напрямку. Коли техніка їх виконання порушується, виникає додаткове навантаження на опорно-руховий апарат, що збільшує ризик травм, особливо у спортсменів юнацького віку, чия м’язово-зв’язкова система ще перебуває у фазі формування. Накопичена втома також погіршує здатність до амортизації, знижує контроль над положенням тіла під час приземлення та уповільнює реакцію на зміну ігрової ситуації.
Тому у тренувальному процесі розвиток вибухової сили повинен базуватися на принципі якісного виконання: кожна вправа має виконуватися з максимальною технічною точністю та на високій швидкості, але в умовах достатнього відновлення. Оптимально включати вибухові вправи у першу половину тренувального заняття, коли нервово-м’язова система перебуває у стані «функціональної свіжості» та здатна проявляти максимальні швидкісно-силові якості. Такий підхід дозволяє забезпечити формування правильних рухових стереотипів, підвищити ефективність тренувального впливу та мінімізувати ризик травм.
Дослідження свідчать, що для розвитку вибухової сили оптимальними є короткі серії вправ з високою інтенсивністю і достатніми паузами відпочинку для відновлення фосфагенного енергетичного механізму.
Крім того, тренер повинен уважно контролювати техніку виконання кожної вправи, оскільки навіть незначні порушення біомеханіки можуть спричинити нерівномірний розподіл навантаження та підвищити ризик травм. Оптимальна кількість повторень не лише забезпечує досягнення тренувального ефекту, а й сприяє формуванню правильних рухових стереотипів, які в подальшому переносяться на ігрову діяльність.
Особливо важливо навчити юних футболістів правильної техніки приземлення, роботи стопи, стабілізації корпусу та амортизації під час стрибків, оскільки порушення цих елементів значно підвищує ризик травм колінного та гомілковостопного суглобів. 
У фазі приземлення організм зазнає максимальних ударних навантажень, і саме від правильності біомеханіки залежить, чи буде це навантаження рівномірно розподілене між м’язами й суглобами, чи воно сконцентрується в одній зоні, сприяючи виникненню травм. У юних спортсменів, через ще недостатню зрілість м’язово-зв’язкового апарату, ризик перевантаження є значно вищим, тому навчанню техніки слід приділяти особливу увагу вже на ранніх етапах підготовки.
Правильна робота стопи під час приземлення – з акцентом на м’яке торкання передньою частиною або серединою стопи – дозволяє активувати природні амортизаційні механізми стопи і литкових м’язів. Неправильна постановка стопи, зокрема жорстке приземлення на п’ятку, збільшує ударне навантаження на колінний суглоб та може спричинити мікротравми хрящових структур. 
Стабілізація корпусу є ключовим чинником контролю руху: сильні м’язи кора та тазостегнового комплексу не лише забезпечують правильну поставу нижніх кінцівок, але й запобігають вальгусному відхиленню коліна – одному з найбільш критичних факторів травмування передньої хрестоподібної зв’язки (ACL).
Техніка амортизації передбачає м’яке згинання колін та кульшових суглобів у момент приземлення, що дозволяє поступово знизити ударне навантаження і зменшити пік механічного стресу на опорно-руховий апарат. Вправи для навчання правильної техніки – напівприсідання під час приземлення, стрибки з акцентом на контрольоване гальмування, односторонні приземлення – повинні регулярно застосовуватися у тренувальному процесі юнаків, оскільки вони формують безпечну і біомеханічно ефективну модель руху, що надалі переноситься на ігрову діяльність.
Таким чином, швидкісно-силові вправи є невід’ємною складовою тренувального процесу юних футболістів і забезпечують розвиток вибухової сили, необхідної для виконання найважливіших ігрових дій. Саме вони формують у спортсменів здатність оперативно генерувати максимальне м’язове зусилля, ефективно прискорюватися, виконувати стрибки, різко змінювати напрямок руху та протидіяти зовнішньому силовому впливу під час єдиноборств. 
Регулярне застосування таких вправ сприяє підвищенню ігрової мобільності, швидкості реакції та загальної техніко-тактичної ефективності футболістів у динамічних та непередбачуваних ситуаціях матчу.
Швидкісно-силові вправи створюють міцне функціональне підґрунтя для формування правильних рухових стереотипів, удосконалення координації та збільшення стабільності опорно-рухового апарату, що є особливо важливим для спортсменів юнацького віку. 
Окрім цього, вони забезпечують оптимальні умови для розвитку нейром’язової системи, яка у 14–16 років є найбільш чутливою до тренувальних впливів вибухового характеру. В результаті юні футболісти не лише покращують свої фізичні можливості, а й отримують потужний фундамент для подальшого спортивного вдосконалення на наступних етапах багаторічної підготовки.


1.4 Застосування силового тренінгу для розвитку вибухової сили у юних футболістів

Застосування силового тренінгу для розвитку вибухової сили у юних футболістів є одним із ключових напрямів сучасної спортивної підготовки, оскільки вибухові рухи лежать в основі більшості техніко-тактичних дій у футболі. Саме здатність спортсмена швидко генерувати максимальне м’язове зусилля визначає успішність таких ігрових компонентів, як стартове прискорення, виконання ривків на короткі дистанції, різкі зміни напрямку, потужні удари по м’ячу, стрибки у боротьбі за верхові м’ячі та силові єдиноборства. 
У сучасному футболі темп гри постійно зростає, і більшість ігрових епізодів вирішуються саме в умовах обмеженого часу та простору, коли спортсмен повинен миттєво виконати вибухову дію, що забезпечує йому тактичну та просторову перевагу.
Силовий тренінг у цьому контексті виступає не просто засобом розвитку фізичної сили, а фундаментом для формування нейром’язових механізмів, які забезпечують високу швидкість та потужність рухів. Він сприяє підвищенню активності швидких м’язових волокон, покращенню міжм’язової координації, збільшенню жорсткості сухожильно-м’язового комплексу та удосконаленню циклу «розтягнення–скорочення», який є ключовим для ефективного виконання стрибків та прискорень. Завдяки систематичному силовому тренінгу організм юного спортсмена стає здатним швидко мобілізувати великі моторні одиниці, що забезпечує значне збільшення потужності вибухового руху.
Для юних футболістів розвиток вибухової сили має особливо важливе значення, оскільки у віці 14–16 років активно формуються основні структурні й функціональні компоненти нервово-м’язової системи, що створює унікальне «чутливе вікно» для впливу тренувальних стимулів, які здатні забезпечити високі темпи приросту швидкісно-силових можливостей. Водночас правильно побудований силовий тренінг не лише сприяє розвитку вибуховості, а й виконує профілактичну функцію – укріплює м’язово-зв’язковий апарат, покращує стабільність суглобів, знижує ризик травм і формує правильні рухові патерни, необхідні для безпечного виконання інтенсивних дій.
У структурі підготовки юних футболістів силовий тренінг забезпечує основу для подальшого вдосконалення техніко-тактичної майстерності, оскільки дозволяє виконувати ігрові дії з вищою швидкістю, точністю та стабільністю. Таким чином, розвиток вибухової сили через систематичне застосування силових, пліометричних та швидкісно-силових вправ є невід’ємним компонентом сучасної тренувальної методики у футболі та передумовою підвищення змагальної ефективності юних спортсменів.
У віковий період 14–16 років спостерігається інтенсивний розвиток нервово-м’язової системи, що створює сприятливі умови для формування швидкісно-силових здібностей під впливом правильно підібраних тренувальних засобів. У цей час відбувається активне вдосконалення центральних і периферичних механізмів рухового контролю: підвищується швидкість проведення нервових імпульсів, покращується координація між м’язами-агоністами та антагоністами, зростає здатність до одночасного рекрутування великої кількості моторних одиниць. Завдяки цьому юні спортсмени значно швидше засвоюють технічно складні рухи, легше адаптуються до нових тренувальних стимулів і демонструють швидші темпи приросту вибухової сили порівняно з іншими віковими періодами.
У цей віковий проміжок також відбувається підвищення еластичності та реактивної здатності м’язово-зв’язкового апарату, що сприяє більш ефективній амортизації під час стрибків та різких змін напрямку. Розвиток гормональної системи, зокрема підвищення рівня тестостерону у хлопців, створює біологічні передумови для зростання м’язової маси та сили, що робить силовий тренінг особливо результативним. Водночас цей період характеризується високою пластичністю нервової системи, що дозволяє формувати стабільні рухові стереотипи, необхідні для виконання вибухових дій у футболі.
Особливу увагу у тренувальному процесі слід приділяти техніці виконання вправ, адже саме у 14–16 років закладається фундамент правильної біомеханіки рухів, що визначає подальший спортивний розвиток. Невірно сформований руховий стереотип у цьому віці може призвести до хронічних помилок техніки і підвищення ризику травм у майбутньому. Тому силові та швидкісно-силові вправи повинні бути ретельно підібрані з урахуванням вікових особливостей, стадії біологічного дозрівання та рівня фізичної підготовленості юних футболістів.
Таким чином, період 14–16 років є «чутливим вікном» для розвитку вибухової сили, коли поєднання біологічних, нейрофізіологічних і тренувальних факторів забезпечує максимально сприятливі умови для ефективного вдосконалення швидкісно-силових можливостей юних спортсменів.
Силовий тренінг у цьому контексті виконує подвійну функцію: з одного боку, він зміцнює м’язово-зв’язковий апарат, забезпечує стабільність суглобів та покращує розподіл навантаження; з іншого – формує фундамент для реалізації вибухового м’язового зусилля, яке є критично важливим під час прискорень, стрибків, різких змін напрямку та ударних дій. Зміцнення м’язово-зв’язкового апарату сприяє підвищенню витривалості до ударних і деформаційних навантажень, що є характерними для футболу, де велика частина ігрових дій виконується у режимі швидкого перемикання рухів та інтенсивних прискорень. Сильні м’язи та еластичні зв’язки забезпечують оптимальне функціонування суглобів, зменшуючи ризик травм і створюючи безпечні умови для виконання рухів з великою амплітудою та швидкістю.
З іншого боку, силовий тренінг створює передумови для ефективного розвитку вибухової сили, оскільки саме силова база дозволяє м’язам швидко мобілізувати необхідне зусилля. Розвиток максимальної сили та ексцентричної здатності м’язів підвищує їхню реактивність, прискорює рекрутування моторних одиниць та покращує якість виконання циклу «розтягнення–скорочення», що є ключовим для стрибкових і спринтерських дій. Завдяки цьому юні футболісти здатні швидше стартувати, виконувати різкі зміни напрямку без втрати швидкості та генерувати більшу силу удару.
Формування силового фундаменту також має важливе значення для техніко-тактичної підготовленості, оскільки дозволяє спортсменам виконувати складні рухові дії з більшою точністю, стабільністю та повторюваністю. Такий підхід забезпечує ефективний перенос тренувального ефекту на ігрову діяльність, що в підсумку сприяє підвищенню результативності та надійності техніко-тактичних дій під час футбольного матчу.
Методика силового тренування юних футболістів повинна ґрунтуватися на принципах поступового підвищення навантаження, пріоритеті технічно правильного виконання та варіативності тренувальних засобів. Поступове збільшення навантаження є необхідною умовою безпечного та ефективного тренувального процесу, оскільки організм підлітків ще перебуває у стадії біологічного дозрівання, а їх м’язово-зв’язковий апарат потребує часу для адаптації до нового рівня інтенсивності. Різке зростання навантаження може призвести до мікротравм, порушення техніки рухів і перевантаження опорно-рухового апарату, тому обсяг, інтенсивність та складність вправ повинні збільшуватися поступово, у відповідності до індивідуальної підготовленості спортсмена.
Технічно правильне виконання вправ є ключовим чинником розвитку вибухової сили, оскільки саме точність рухів визначає, наскільки ефективно м’язи зможуть реалізувати потенціал швидкісно-силових механізмів. Невірна техніка призводить до дискоординації, нераціонального розподілу навантаження та підвищення ризику травм, особливо у період активного фізичного росту. Тому на етапі навчання юним спортсменам слід приділяти особливу увагу правильності вихідних положень, контролю рухової амплітуди, стабілізації корпусу та техніці приземлення, що формує безпечний руховий стереотип і створює умови для подальшого розвитку вибухових якостей.
Варіативність тренувальних засобів забезпечує комплексний вплив на нервово-м’язову систему, дозволяючи розвивати вибухову силу через різні біомеханічні та фізіологічні механізми. Поєднання вправ із власною вагою, обтяженнями, пліометричних елементів, вправ на стабілізацію та координацію сприяє розвитку максимальної сили, реактивності м’язово-зв’язкового апарату та міжм’язової координації. Завдяки цьому тренувальний процес стає більш адаптивним, динамічним і здатним враховувати індивідуальні особливості кожного спортсмена.
Таким чином, методика силового тренування юних футболістів повинна бути системною, безпечною та багатокомпонентною, забезпечуючи оптимальні умови для розвитку вибухової сили без ризику перевантаження та з максимально високим перенесенням тренувального ефекту на ігрову діяльність.
Використання вправ з власною вагою, вправ на розвиток ексцентричної сили, стабілізаційних елементів та пліометрії дозволяє комплексно впливати на всі механізми, що відповідають за вибухову силу: активацію швидких моторних одиниць, підвищення жорсткості сухожильно-м’язового комплексу, реактивну здатність та ефективність циклу «розтягнення–скорочення». Особливо важливими є вправи для м’язів кора, тазостегнового комплексу та гомілковостопних стабілізаторів, оскільки вони формують біомеханічно оптимальну основу для виконання вибухових рухів і сприяють зниженню ризику травм. Комплексний підхід до застосування силового та швидкісно-силового тренінгу забезпечує покращення стартового прискорення, збільшення потужності відштовхування, удосконалення стрибкових можливостей та підвищення стабільності під час виконання технічно складних рухів. Завдяки цьому юні футболісти здатні ефективніше реалізовувати ігрові дії, оперувати простором, вигравати єдиноборства та швидко реагувати на зміну тактичних ситуацій. 
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – експериментально перевірити ефективність програми силового тренінгу, спрямованої на розвиток вибухової сили юнаків у процесі секційних занять з футболу.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати сучасні науково-методичні підходи до розвитку вибухової сили у футболі.
2. Розробити та впровадити програму силового тренінгу для секційних занять.
3. Оцінити ефективність запропонованої програми за результатами порівняльного аналізу. 


2.2 Методи дослідження

Для забезпечення комплексного вивчення особливостей впливу силового тренінгу на розвиток вибухової сили у юних футболістів у дослідженні застосовано комплекс взаємодоповнюючих методів, що охоплюють теоретичний аналіз, експериментальні вимірювання та статистичну обробку отриманих результатів.
1. Теоретичні методи
Аналіз і систематизація науково-методичної літератури, який передбачав вивчення сучасних досліджень з теорії та методики фізичної підготовки футболістів, розвитку вибухової сили, вікових особливостей 14–16-річних спортсменів та принципів силового тренінгу.
Узагальнення теоретичних даних дозволило визначити основні підходи до формування вибухової сили, обґрунтувати зміст експериментальної програми та виокремити ключові параметри, що впливають на ефективність тренувального процесу.
2. Педагогічні методи
Педагогічне спостереження за процесом тренувальних занять з метою оцінки техніки виконання вправ, рівня підготовленості юних футболістів та динаміки змін під час експерименту.
Педагогічний експеримент (формувальний), який передбачав розробку та впровадження програми силового тренінгу, спрямованої на розвиток вибухової сили, з подальним порівнянням показників до та після експериментального впливу.
Педагогічне тестування для кількісної оцінки рівня вибухової сили, включаючи низку стандартних тестів: стрибок у довжину з місця (оцінка горизонтальної вибухової сили); вертикальний стрибок (Jump test) – визначення потужності стрибкового зусилля; тест «10 м» та «20 м» – стартове прискорення і швидкісні здібності; тест «5–10–5» (Agility test) – здатність до різких змін напрямку; підйом тулуба за 30 секунд, планка – оцінка стабілізаційної сили (опціонально).
Таблиця 2.1
Тести, використані для оцінки фізичних якостей футболістів
	Назва тесту
	Що оцінює
	Основний показник
	Значення для футболістів

	Стрибок у довжину з місця
	Горизонтальна вибухова сила нижніх кінцівок
	Дистанція стрибка (см)
	Характеризує силу відштовхування та ефективність початкової фази прискорення

	Вертикальний стрибок 
(Jump Test)
	Потужність стрибкового зусилля, вертикальна вибуховість
	Висота стрибка (см), розрахунок потужності
	Визначає ефективність гри на другому поверсі, стрибкові та прискорювальні дії

	Спринт 10 м
	Стартове прискорення, реактивна здатність
	Час подолання дистанції (с)
	Показує здатність швидко набирати швидкість – критично для ривків і боротьби за м’яч

	Спринт 20 м
	Швидкісні можливості та здатність підтримувати швидкість
	Час подолання дистанції (с)
	Важливо для швидкісних єдиноборств та виходу з оборони в атаку

	Тест «5–10–5» (Pro Agility / Agility Test)
	Здатність до різких змін напрямку, швидкість гальмування та відштовхування
	Час виконання повного циклу (с)
	Визначає маневреність, ефективність обводок, швидкість перемикання рухів

	Підйом тулуба за 30 секунд
	Сила та витривалість м’язів кора
	Кількість повторень (разів)
	Характеризує стабільність корпусу під час прискорень, ударів та єдиноборств

	Планка (опціонально)
	Стабілізаційна сила та витривалість м’язів кора
	Тривалість утримання положення (с)
	Вказує на рівень постурального контролю та здатність забезпечувати стабільність під час вибухових рухів



Таблиця 2.2
Норми для оцінки фізичних якостей футболістів
	Показник фізичної якості
	Тест
	Одиниці вимірювання
	Норматив для даного віку
	Рівень оцінки

	Вибухова сила нижніх кінцівок
	Стрибок у довжину з місця
	см
	185–200 см
	низький / середній / високий

	Вибухова сила (вертикальна)
	Вертикальний стрибок (Jump test)
	см
	40–48 см
	низький / середній / високий

	Стартова швидкість
	Біг 10 м
	с
	1,95–2,15
	низький / середній / високий

	Лінійна швидкість
	Біг 20 м
	с
	3,30–3,60
	низький / середній / високий

	Спритність, зміна напрямку
	Тест 5–10–5
	с
	4,90–5,20
	низький / середній / високий

	Сила та стабілізація кора
	Планка
	с
	60–90 сек
	низький / середній / високий

	М’язова витривалість кора
	Підйоми тулуба за 30 с
	разів
	28–35
	низький / середній / високий



3. Фізіологічні та біомеханічні методи
Вимірювання частоти серцевих скорочень (ЧСС) у стані спокою та після навантаження для оцінки функціонального стану спортсменів та адекватності тренувального впливу.
 	4. Методи математичної статистики
Розрахунок середніх величин (M), стандартних відхилень (SD) та варіаційних показників для оцінки однорідності груп. Застосування t-критерію Стьюдента для визначення достовірності різниць між показниками констатувального та формувального етапів експерименту. Визначення відсоткової динаміки приросту фізичних показників.

2.3 Організація дослідження

Організація дослідження передбачала поетапне проведення педагогічного експерименту, спрямованого на вивчення ефективності силового тренінгу у розвитку вибухової сили юних футболістів. Дослідження тривало протягом 9 місяців (вказати фактичний термін), включало констатувальний, формувальний та контрольний етапи й здійснювалося на базі футбольної секції (вказати заклад, клуб, ДЮСШ).
У дослідженні взяли участь юнаки 14–16 років (n = 24), які регулярно займаються футболом у секційних умовах та мають не менше 3 років спортивного стажу. Усі учасники були практично здоровими, допущеними до занять лікарем, і дали згоду на участь у експерименті.
Формувалися дві групи. Експериментальна група (ЕГ) – виконувала програму силового тренінгу, спрямовану на розвиток вибухової сили. Контрольна група (КГ) – займалася за традиційною програмою тренувань, прийнятою у секції. Групи були однорідними за віком, статтю, рівнем фізичної підготовленості та спортивним стажем.
Етапи дослідження
1. Констатувальний етап
Мета: визначення вихідного рівня вибухової сили та фізичної підготовленості спортсменів.
На цьому етапі було проведено: педагогічне тестування (стрибки, прискорення, agility-тест); базові антропометричні вимірювання; оцінку функціонального стану (ЧСС, індекси); аналіз техніки виконання вибухових рухів.
Отримані дані дозволили сформувати початковий профіль підготовленості юних футболістів і забезпечили можливість порівняння результатів на завершальному етапі.
2. Формувальний етап
Мета: експериментальна перевірка ефективності програми силового тренінгу для розвитку вибухової сили.
Експериментальна група протягом тижнів виконувала розроблену автором програму силового тренінгу, яка включала: вправи зі власною вагою (присідання, випад, планка, місток); швидкісно-силові та пліометричні вправи (стрибки, ривки, зміни напрямку); вправи для розвитку стабілізації корпусу та тазостегнового комплексу; елементи ексцентричного тренінгу (Nordic hamstring, контрольовані приземлення); техніко-вибухові вправи, наближені до ігрової діяльності.
Експериментальна програма поєднує силові, пліометричні, стабілізаційні та швидкісно-силові вправи, що забезпечує багатокомпонентний вплив на нервово-м’язову систему юних футболістів і створює оптимальні умови для розвитку вибухової сили.
Таблиця 2.3
Структура експериментальної програми силового тренінгу 
для розвитку вибухової сили у юних футболістів (14–16 років)
	Компонент тренувальної програми
	Зміст вправ
	Обсяг/інтенсивність
	Частота виконання
	Мета впливу

	Розминка 
(10–12 хв)
	Біг з прискореннями, координаційна драбина, мобілізаційні вправи
	3–4 серії по 20–30 сек
	На кожному тренуванні
	Активація нервово-м’язової системи, підготовка до вибухових рухів

	Силові вправи з власною вагою
	Присідання, випади, болгарські присідання, місток для сідничних м’язів
	2–3 підходи по 10–12 повторень
	2 рази/тиждень
	Зміцнення м’язово-зв’язкового апарату, розвиток сили ніг

	Ексцентричний тренінг
	Nordic hamstring, повільне приземлення після стрибка, ексцентричні присідання
	2–3 підходи по 6–8 повторень
	1–2 рази/тиждень
	Розвиток ексцентричної сили, профілактика травм

	Пліометричні вправи
	Стрибки вгору, в довжину, багатострибки, стрибки на тумбу
	3 серії по 6–10 повторень
	2 рази/тиждень
	Підвищення реактивної здатності та вибухової сили

	Швидкісно-силові вправи
	Ривки 10–20 м, зміна напрямку, стартові прискорення
	4–6 повторень кожної вправи
	2–3 рази/тиждень
	Розвиток стартової швидкості та швидкісно-силових можливостей

	Стабілізаційний блок
	Планка, бічна планка, «пташка-собачка», утримання рівноваги на одній нозі
	2–3 підходи по 20–40 сек
	2 рази/тиждень
	Розвиток кора, стабільність таза та контроль рухів

	Вправи, наближені до ігрових ситуацій
	«Стрибок – ривок», «ривок – удар», зміна напрямку з м’ячем
	3–5 повторень комбінації
	1–2 рази/тиждень
	Формування специфічних нейром’язових адаптацій

	Заминка 
(5–7 хв)
	Легкий біг, динамічне та статичне розтягування
	—
	На кожному тренуванні
	Відновлення, зменшення м’язового напруження



Заняття проводилися 3 рази на тиждень у структурі тренувального мікроциклу, тривалістю 60–75 хвилин. Інтенсивність навантаження підвищувалася поступово, відповідно до індивідуальних можливостей спортсменів.
У таблиці 2.3 подано динаміку тренувальних навантажень за тижнями експериментальної програми, спрямованої на розвиток вибухової сили у юних футболістів 14–16 років. Структура навантаження побудована відповідно до принципів поступовості, варіативності та суперкомпенсації, що забезпечує оптимальні умови для адаптації нервово-м’язової системи спортсменів.
Таблиця 2.4
Динаміка тренувальних навантажень за тижнями експериментальної програми
	Тиждень
	Основний акцент тренувань
	Силові вправи
	Пліометрія
	Швидкісно-силові вправи
	Стабілізація та кор
	Загальний обсяг навантаження
	Коментар щодо прогресії

	1
	Адаптація, техніка
	2×10–12 повторень
	2×6 стрибків
	3×10 м (легкі ривки)
	2×20–30 с
	Низький
	Формування техніки, підготовка до інтенсивності

	2
	Початковий розвиток сили та вибуховості
	2–3×10 повторень
	3×6–8
	4×10–15 м
	2–3×30 с
	Низько-середній
	Збільшення кількості підходів, легке зростання інтенсивності

	3
	Зростання інтенсивності
	3×8–10
	3×8–10
	4–5×15–20 м
	3×30–40 с
	Середній
	Додавання ексцентричних вправ, зростання дальності ривків

	4
	Пік навантаження
	3×6–8
	4×8–12
	5–6×20 м, 1 agility-комбінація
	3×40–45 с
	Середньо-високий
	Найвищий інтенсивнісний тиждень, розвиток специфічних навичок

	5
	Спеціалізація вибухової сили
	2–3×6–8
	4×10–12
	4–5×20 м + зміна напрямку
	3×40 с
	Середній
	Перехід до специфічних рухових комбінацій, оптимізація форми

	6
	Контрольна підготовка, зниження навантаження
	2×8
	2×6
	3×10–15 м
	2×30 с
	Низько-середній
	Розвантаження для підготовки до контрольного тестування



Перші два тижні програми характеризуються порівняно низьким та низько-середнім рівнем інтенсивності, що пов’язано з необхідністю технічної підготовки та адаптації організму до виконання силових та пліометричних вправ. У цей період основна увага приділяється формуванню коректної техніки присідань, стрибків, приземлень, а також зміцненню м’язів кора та стабілізаторів суглобів.
На третьому та четвертому тижнях відбувається цілеспрямоване збільшення обсягу та інтенсивності навантажень: зростає кількість підходів і повторень, збільшується обсяг пліометрії та кількість швидкісно-силових завдань. Четвертий тиждень є піковим у мезоциклі, оскільки поєднує максимальні за інтенсивністю навантаження на м’язи нижніх кінцівок, вправи на зміну напрямку та елементи ексцентричного тренінгу.
П’ятий тиждень характеризується переходом до більш ігрової та специфічної спрямованості навантажень. У цей період застосовуються комбінаційні вправи («стрибок–ривок», «ривок–удар», зміна напрямку з м’ячем), що сприяє розвитку нейром’язових адаптацій, які безпосередньо переноситься на ігрову діяльність.
Шостий тиждень є розвантажувальним та передбачає зниження обсягу та інтенсивності тренувального навантаження задля відновлення та підготовки спортсменів до підсумкового контрольного тестування. Це дозволяє мінімізувати вплив втоми на результати та забезпечити оптимальний стан організму для об’єктивної оцінки ефективності програми.
Таким чином, структура навантаження, представлена у таблиці 2.3, забезпечує поетапний розвиток вибухової сили з урахуванням вікових, фізіологічних та функціональних особливостей юних футболістів.
Контрольна група продовжувала заняття за традиційною методикою без спеціального акценту на розвиток вибухової сили.
3. Контрольний етап
Мета: оцінка ефективності експериментального впливу.
Було повторно проведено: комплекс тестів на вибухову силу; аналіз техніки виконання рухів; порівняння результатів експериментальної та контрольної груп; статистичну обробку даних із визначенням достовірності різниць.
Отримані результати дали можливість зробити висновки про ефективність розробленої програми силового тренінгу та її вплив на вибухову силу юних футболістів.
Дослідження проводилося в однакових умовах для обох груп: інвентар та покриття майданчика – однакові; тренування проводилися в однаковий час доби; перед заняттями виконували стандартну розминку; контролювався стан здоров’я та самопочуття спортсменів; дотримувалися вимоги техніки безпеки.

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

	У ході експерименту було проаналізовано вплив розробленої програми силового тренінгу на показники вибухової сили та загальної швидкісно-силової готовності юнаків, які займаються футболом у секційних заняттях. Дослідження проводилося протягом навчально-тренувального циклу, що дозволило оцінити динаміку змін та визначити ефективність запропонованої методики.
На початковому етапі було встановлено, що спортсмени обох груп демонстрували приблизно однаковий рівень розвитку вибухової сили, швидкісних якостей та координації (табл. 3.1). Показники стрибків, прискорень і тестів на зміну напрямку руху відповідали середньостатистичному рівню для даного віку, що свідчило про відсутність значних відмінностей між групами на старті експерименту.
Аналіз вихідних даних свідчить, що юнаки контрольної та експериментальної груп мали практично однаковий рівень фізичної підготовленості за всіма досліджуваними показниками. Відмінності між середніми значеннями стрибкових тестів, стартової та лінійної швидкості, спритності, а також стабілізаційної сили та м’язової витривалості кора є статистично недостовірними (p > 0,05), що дає підстави вважати КГ і ЕГ однорідними за вихідним рівнем фізичної підготовленості та коректно порівнювати подальшу динаміку показників під впливом запропонованої програми силового тренінгу.
Дані Таблиці 3.1 відображають стартові показники перед впровадженням програми фізичної підготовленості юних футболістів перед впровадженням експериментальної програми силового тренінгу. Проаналізовані показники охоплюють основні компоненти вибухової сили, швидкісних можливостей, спритності та стабілізаційної функції м’язового корсету. Усі вони є ключовими для ефективної ігрової діяльності футболістів 14–16 років.
Порівняння середніх значень між контрольною (КГ) та експериментальною групами (ЕГ) свідчить, що різниця між показниками двох груп є мінімальною та статистично недостовірною (p > 0,05). Така однорідність на початку експерименту є важливою передумовою для наукової коректності дослідження, оскільки дозволяє виключити вплив початкового рівня фізичної підготовленості на кінцеві результати та забезпечує чистоту експерименту.
Зокрема:
· Значення стрибка у довжину з місця (187,5 см у КГ та 188,2 см у ЕГ) практично збігаються, що свідчить про однаковий рівень вибухової сили нижніх кінцівок.
· Показники вертикального стрибка (41,0 см у КГ та 41,3 см у ЕГ) підтверджують подібний розвиток циклу «розтягнення–скорочення» та реактивних властивостей м’язового апарату.
· Результати тестів 10 м та 20 м демонструють наближені значення часу виконання прискорень, що вказує на однорідність швидкісних характеристик спортсменів двох груп.
· Показники тесту 5–10–5, що оцінює спритність і здатність до швидкої зміни напрямку, також не виявляють суттєвих міжгрупових відмінностей (5,32 с у КГ та 5,31 с у ЕГ).
· Показники планки та підйому тулуба за 30 секунд відображають приблизно однаковий рівень стабілізаційної сили та м’язової витривалості кора.
Отже, результати Таблиці 3.1 підтверджують, що контрольна та експериментальна групи на початку дослідження були однаковими за всіма ключовими показниками фізичної підготовленості, що забезпечує достовірність подальшого порівняння та дозволяє обґрунтовано оцінити ефективність впливу експериментальної програми силового тренінгу.


Таблиця 3.1
Оцінка показників фізичних якостей юнаків, які займаються футболом 
на секційних заняттях
	Показник
	КГ (x̄ ± s)
	ЕГ (x̄ ± s)
	p
	Характеристика відмінностей

	Стрибок у довжину з місця, см
	187,5 ± 5,2
	188,2 ± 5,6
	> 0,05
	Показники практично однакові, статистично недостовірна різниця

	Вертикальний стрибок (Jump test), см
	41,0 ± 2,1
	41,3 ± 2,4
	> 0,05
	Рівень вибухової сили однаковий

	Біг 10 м, с
	2,11 ± 0,07
	2,12 ± 0,08
	> 0,05
	Стартова швидкість груп не відрізняється

	Біг 20 м, с
	3,55 ± 0,11
	3,54 ± 0,10
	> 0,05
	Лінійна швидкість аналогічна в обох групах

	Тест 5–10–5, с
	5,32 ± 0,13
	5,31 ± 0,12
	> 0,05
	Спритність і здатність до зміни напрямку руху однакова

	Планка, с
	62,8 ± 7,1
	63,2 ± 7,5
	> 0,05
	Рівень стабілізаційної сили кора майже ідентичний

	Підйом тулуба за 30 с, разів
	27,7 ± 3,0
	27,4 ± 3,1
	> 0,05
	Показники м’язової витривалості кора збігаються



Упродовж експерименту учасники експериментальної групи виконували спеціально розроблену силову програму, яка включала поєднання базових силових вправ (присідання, випади, румунська тяга), пліометричних комплексів (стрибки через бар’єри, вистрибування, стрибки на тумбу), швидкісно-силових вправ (короткі прискорення, зміни напрямку руху) та вправ на стабілізацію кора та тазостегнового комплексу. Наголос робився на технічно правильному виконанні, поступовому підвищенні навантажень та варіативності тренувальних засобів.
Аналіз результатів тестування після завершення програми показав виражене покращення показників вибухової сили в експериментальній групі. Найбільші позитивні зміни зафіксовано у тестах стрибка в довжину з місця та вертикального стрибка, що свідчить про зростання потужності відштовхування та ефективності циклу «розтягнення–скорочення». Юнаки продемонстрували збільшення висоти та дальності стрибків, покращення контролю приземлення та здатності до швидкого переходу між фазами амортизації і вибухового скорочення.
Аналіз даних Таблиці 3.2 засвідчує суттєву позитивну динаміку розвитку фізичних якостей юних футболістів експериментальної групи під впливом упровадженої силової програми. Порівняння вихідних і підсумкових показників підтверджує, що тренувальні засоби, спрямовані на розвиток вибухової сили, швидкості та стабілізаційної витривалості, забезпечили комплексний прогрес функціональних можливостей спортсменів.
Найбільш виражені покращення зафіксовано у результатах стрибкових тестів, що характеризують вибухову силу нижніх кінцівок. Показники стрибка у довжину та вертикального стрибка суттєво зросли, що зумовлено активізацією циклу «розтягнення–скорочення», посиленням участі швидких м’язових волокон і підвищенням реактивності м’язово-зв’язкового апарату. Такі зміни свідчать про ефективність застосованих пліометричних та швидкісно-силових вправ.
Позитивна динаміка відзначена також у тестах швидкісних якостей – забігах на 10 м та 20 м. Зменшення часу подолання цих дистанцій у експериментальної групи свідчить про покращення стартового прискорення, підвищення сили відштовхування та оптимізацію нейром’язової координації, що є критично важливим для ефективної ігрової діяльності, оскільки саме швидкість реактивного старту визначає успішність багатьох техніко-тактичних дій у матчевих ситуаціях.
Значні покращення спостерігаються й у тесті 5–10–5, який оцінює спритність та здатність швидко змінювати напрямок руху. Зростання результативності у цьому показнику пояснюється підвищенням ексцентричної сили м’язів, покращенням стабілізації корпусу та загальною оптимізацією механіки руху, що важливо для футболістів, оскільки більшість ігрових дій виконуються у стані швидкого перемикання між прискоренням, гальмуванням та маневруванням.
Не менш цінними є зміни показників стабілізаційної сили – планки та підйому тулуба за 30 сек. Зростання цих результатів свідчить про зміцнення м’язів кора, що забезпечують стійкість тулуба, контроль положення тіла та правильну передачу зусилля під час вибухових дій, стрибків і прискорень. Розвиток стабілізаційної витривалості також є важливим чинником профілактики травм.
На противагу експериментальній групі, у контрольної групи зміни були мінімальними й не мали статистичної достовірності, що підтверджує цільовий вплив та ефективність запропонованої силової програми.
Отже, результати Таблиці 3.2 переконливо демонструють суттєве підвищення фізичної підготовленості юних футболістів під впливом спеціалізованого силового тренінгу, що підтверджує доцільність використання запропонованої методики в системі секційних занять.
Таблиця 3.2
Динаміка показників фізичних якостей юнаків, які займаються футболом на секційних заняттях
	Показник
	ЕГ (до)
	ЕГ (після)
	Приріст, %
	КГ (до)
	КГ (після)
	Приріст, %

	Стрибок у довжину з місця, см
	188,2 ± 5,6
	203,4 ± 6,1
	+8,1
	187,5 ± 5,2
	189,3 ± 5,1
	+1,0

	Вертикальний стрибок, см
	41,3 ± 2,4
	46,7 ± 2,6
	+13,1
	41,0 ± 2,1
	41,8 ± 2,2
	+1,9

	Біг 10 м, с
	2,12 ± 0,08
	1,98 ± 0,07
	–6,6
	2,11 ± 0,07
	2,09 ± 0,08
	–1,0

	Біг 20 м, с
	3,54 ± 0,10
	3,31 ± 0,09
	–6,5
	3,55 ± 0,11
	3,51 ± 0,10
	–1,1

	Тест 5–10–5, с
	5,31 ± 0,12
	4,98 ± 0,10
	–6,2
	5,32 ± 0,13
	5,27 ± 0,11
	–0,9

	Планка, сек
	63,2 ± 7,5
	79,6 ± 8,2
	+25,9
	62,8 ± 7,1
	65,1 ± 7,4
	+3,6

	Підйом тулуба за 30 с, разів
	27,4 ± 3,1
	33,8 ± 3,4
	+23,3
	27,7 ± 3,0
	28,5 ± 2,9
	+2,9


Позитивні зрушення також відзначено у тестах швидкісного характеру. Час подолання дистанцій 10 та 20 метрів зменшився, що свідчить про покращення стартового прискорення та реактивної здатності м’язів нижніх кінцівок. Висока динаміка покращення у тесті 5–10–5 підтвердила підвищення маневреності та здатності ефективно змінювати напрямок руху в умовах ігрової діяльності.
Особливе значення мало підвищення стабілізаційних і силових можливостей м’язів кора. Результати тестів на утримання планки та підйом тулуба за 30 секунд свідчили про зміцнення м’язів-стабілізаторів, що є ключовим чинником безпечного виконання вибухових дій. Учасники експериментальної групи демонстрували кращий контроль положення тіла, меншу кількість компенсаційних рухів та покращену техніку приземлення.
У контрольній групі, яка продовжувала тренуватися за звичайною програмою секційних занять, зміни показників були мінімальними та статистично недостовірними. Незначне покращення, яке спостерігалося, могло бути зумовлене лише загальним тренувальним процесом, але не мало системного характеру.
Загальний аналіз показав, що розроблена силова програма забезпечила комплексний позитивний вплив на фізичну підготовленість юних футболістів. Покращення стрибкових характеристик, швидкісних якостей і стабілізаційних можливостей підтверджує ефективність поєднання силових, пліометричних та координаційних вправ у розвитку вибухової сили у спортсменів віком 14–16 років.
Отримані результати узгоджуються з сучасними науковими даними про високу сенситивність цього вікового періоду до швидкісно-силових навантажень та підтверджують доцільність системного включення силового тренінгу в структуру секційних занять з футболу. Експериментальна методика забезпечила не лише приріст силово-швидкісних показників, а й сприяла покращенню техніки виконання рухів, координації, балансу та зниженню ризику травм.
Порівняння контурів контрольної (КГ) та експериментальної груп (ЕГ) на радар-діаграмі підтверджує суттєві відмінності у характері та величині тренувальних адаптацій (рис.). Контрольна група, яка продовжувала заняття за традиційною програмою, демонструє незначні зміни, що проявляються у мінімальному віддаленні її підсумкового контуру від вихідного. Така динаміка вказує на слабко виражений ефект стандартних тренувальних впливів на вибухову силу, швидкісні тестові показники та стабілізаційні можливості спортсменів.
Експериментальна група, на відміну від КГ, характеризується виразним прогресом майже за всіма показниками. Контур «Після» суттєво розширюється у напрямку кожної осі, що свідчить про якісні зміни фізичних якостей під впливом спеціально розробленої силової програми. Найбільша різниця між групами спостерігається у тестах, що оцінюють вибухову силу (стрибок у довжину та вертикальний стрибок), спритність (тест 5–10–5) та стабілізаційну витривалість (планка). У цих сферах результативність ЕГ зросла істотно більше, ніж у КГ, що підтверджує селективну ефективність силових і пліометричних впливів.
Графічна форма радар-діаграми дозволяє чітко побачити не тільки загальний приріст, але й структуру покращень: ЕГ демонструє рівномірне й системне посилення майже всіх фізичних якостей, тоді як у КГ зміни є фрагментарними й статистично незначущими. Такий розподіл свідчить, що запропонована методика сприяє комплексному вдосконаленню фізичної підготовленості юних футболістів, забезпечуючи багатовекторні тренувальні адаптації, яких не спостерігається в контрольній групі.
Таким чином, порівняння КГ та ЕГ на основі радар-діаграми підтверджує ефективність впровадженої програми, оскільки саме в експериментальній групі спостерігається найвища позитивна динаміка з чітко вираженим приростом ключових показників фізичної підготовленості.
Таким чином, впровадження розробленої програми силового тренінгу є ефективним засобом розвитку вибухової сили юнаків та може бути рекомендоване для широкого використання у практиці дитячо-юнацького футболу.
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Рисунок. Динаміка показників фізичних якостей юнаків, які займаються футболом на секційних заняттях















ВИСНОВКИ
У ході виконання магістерської кваліфікаційної роботи було розв’язано поставлені завдання та отримано науково обґрунтовані результати щодо ефективності застосування силового тренінгу для розвитку вибухової сили у юних футболістів 14–16 років.
Аналіз науково-методичної літератури засвідчив, що вибухова сила є ключовою фізичною якістю, яка визначає успішність більшості техніко-тактичних дій у футболі: стартових прискорень, стрибків, ударів по м’ячу, різких змін напрямку руху та силових єдиноборств. Сучасні дослідження підтверджують високу ефективність силового тренінгу та пліометричних вправ для розвитку швидкісно-силових можливостей юних спортсменів, особливо у віковому періоді 14–16 років, що характеризується високою нейром’язовою пластичністю.
Розроблена програма силового тренінгу, адаптована до секційних занять з футболу, включала вправи з власною вагою, обтяженнями, пліометричні елементи, стабілізаційні вправи та швидкісно-силові дії. Програма будувалася за принципами поступовості, технічної доцільності та варіативності навантажень, що забезпечило безпечні умови тренувального процесу та створило оптимальні передумови для розвитку вибухової сили.
Порівняльний аналіз вихідних даних (Табл. 3.1) підтвердив відсутність статистично значущих відмінностей між контрольної (КГ) та експериментальної групами (ЕГ) за основними показниками фізичної підготовленості, що засвідчує коректність сформованих груп та дозволяє об’єктивно оцінювати ефективність експериментальної програми.
У процесі формувального експерименту у спортсменів експериментальної групи спостерігалася виражена позитивна динаміка фізичних якостей, які визначають вибухову силу. Після завершення програми (табл. 3.2–3.4) було встановлено: збільшення довжини стрибка з місця; підвищення результатів вертикального стрибка;
– покращення часу проходження дистанцій 10 і 20 метрів; зменшення часу у тесті 5–10–5, що вказує на розвиток спритності; зростання показників стабілізаційної та загальної силової витривалості (планка, підйоми тулуба).
У контрольній групі зміни мали несуттєвий характер і не досягли рівня достовірності, що демонструє перевагу цілеспрямованого силового тренінгу над традиційними засобами загальної фізичної підготовки у секційних заняттях.
Графічна інтерпретація результатів за допомогою радар-діаграми підтвердила комплексний позитивний ефект експериментальної програми. Контур «Після» в ЕГ суттєво збільшився за всіма показниками, що демонструє цілісне вдосконалення швидкісно-силових характеристик. У КГ аналогічні зміни практично відсутні.
Комплексний вплив силового тренінгу забезпечив розвиток ключових механізмів вибухової сили — нейром’язової активації, координації, реактивної здатності м’язів, стабілізації корпусу та тазостегнового комплексу. Таким чином, запропонована програма сприяла не лише покращенню окремих фізичних якостей, а й підвищенню загальної функціональної готовності юних футболістів.
Отримані результати доводять ефективність впровадженої програми силового тренінгу та підтверджують доцільність її використання у практиці секційних занять з футболу для цілеспрямованого розвитку вибухової сили у спортсменів 14–16 років.
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