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РЕФЕРАТ 

 

Кваліфікаційна робота – 46 сторінок, 1 таблиця, 1 рисунок, 54 

літературних джерела. 

Об'єкт дослідження –тренувальний процес у футболістів 17-18 років.  

Предмет дослідження –впливу загальної фізичної підготовленості на 

розвиток фізичних якостей у футболістів 17-18 років.  

Мета дослідження – вдосконалення фізичних якостей футболістів 17-18 

років.  

Для вирішення поставлених нами завдань було використано методи 

дослідження: аналіз науково-методичної літератури; педагогічне 

спостереження;  педагогічний експеримент; педагогічне тестування; методи 

математичної статистики.  

В ході дослідження нами був проведений аналіз науково-методичної 

літератури з проблеми дослідження. Нами була здійснена розробка 

комплексу вправ, який спрямований на розвиток фізичних якостей 

футболістів 17-18 років. Експериментально доведена ефективність 

розробленого комплексу вправ, який спрямований на розвиток фізичних 

якостей у футболістів віком 17-18 років. 

Результати досліджень довели, що загальна фізична підготовленість 

впливає на розвиток фізичних якостей футболістів даної вікової групи; для 

збереження оптимального рівня загальної працездатності, підтримки високої 

функціональної активності.   

Визначена ефективність запропонованого комплексу фізичних вправ, 

яка була виявлена у достовірному прирості показників рівня розвитку 

загальної фізичної підготовленості футболістів віком 17-18 років..  

 

ФУТБОЛ, ФУТБОЛІСТИ 17-18 РОКІВ, ЗАГАЛЬНА ФІЗИЧНА 

ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ВДОСКОНАЛЕННЯ, ЕФЕКТИВНІСТЬ, 

ТЕСТУВАННЯ ФІЗИЧНІ ЯКОСТІ, МЕТОДИКА 
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ABSTRACT 

 

Qualification work - 46 pages, 1 table, 1 figure, 54 literary sources. 

The object of the study is the training process of 17-18-year-old football 

players. 

The subject of the study is the influence of general physical fitness on the 

development of physical qualities in football players aged 17-18. 

The purpose of the study is to improve the physical qualities of 17-18-year-

old football players. 

Research methods were used to solve the tasks we set: analysis of scientific 

and methodological literature; pedagogical observation; pedagogical experiment; 

pedagogical testing; methods of mathematical statistics. 

In the course of the research, we conducted an analysis of the scientific and 

methodological literature on the research problem. We developed a set of exercises 

aimed at developing the physical qualities of 17-18-year-old football players. The 

effectiveness of the developed set of exercises, which is aimed at the development 

of physical qualities in football players aged 17-18 years, has been experimentally 

proven. 

The research results proved that general physical fitness affects the 

development of physical qualities of football players of this age group; to maintain 

an optimal level of general performance, support high functional activity. 

The effectiveness of the proposed complex of physical exercises was 

determined, which was revealed in a significant increase in indicators of the level 

of development of the general physical fitness of football players aged 17-18. 

 

FOOTBALL, SOCCER PLAYERS 17-18 YEARS OLD, GENERAL 

PHYSICAL FITNESS, IMPROVEMENT, EFFICIENCY, TESTING OF 

PHYSICAL QUALITIES, METHODOLOGY 
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ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 

СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ  

 

% - процентний зміст; 

t - критерій Стьюдента; 

г – грам; 

див. табл. - дивися таблицю; 

л – літр; 

м – метр; 

м/с – метрів за секунду; 

р – разів; 

с – секунда; 

см – сантиметр; 

уд/хв – ударів в 1 хвилину; 

хв – хвилина; 

ЧСС – частота серцевих скорочень. 
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ВСТУП 

 

Футбол різноманітний і багатогранний. Він може об'єднувати і 

викликати гостру ворожнечу, створювати добрі відносини і протистояння, 

вводити цілі країни в стан ейфорії або шоку, бути красивим і елегантним або 

лукавим, добрим або поганим. Одним словом, це футбол, і кожен сприймає 

його по-своєму. Змагання з футболу – це не тільки спосіб визначення 

переможця, а й основний спосіб підготовки футболіста, підвищення його 

спортивної майстерності, контролю рівня його підготовки тощо. 

Змагальна діяльність значною мірою впливає на трудовий потенціал 

футболістів [11,23]. Тільки в змагальній діяльності спостерігається 

максимальна швидкість рухів і дій, прояв максимальної сили і витривалості, 

складності координації. В даний час в нашій країні склалася добре 

організована система футбольних змагань, яка включає проведення, 

послідовність і чергування змагань різного рівня і рангу. 

Футбол - це змагання двох команд, кожна з яких прагне заволодіти 

м'ячем і перекинути його у ворота суперника, захищаючи свої. Ми не 

можемо уявити сучасний футбол без сильних, швидких і спритних гравців: 

футболістів. На розвиток такого гравця йде багато часу і грошей. Футболіст 

гармонійно розвинений фізично і є ідеалом гравця [5]. Проблема з пошуком. 

Задача дослідження полягає у пошуку та обґрунтуванні найбільш 

ефективних засобів і методів розвитку загального фізичного стану 

футболістів 17-18 років. 

Актуальність теми, дана тема обрана і розроблена не випадково, адже 

значення загальної фізичної підготовки (ЗФП) у спорті дуже велике, загальна 

фізична підготовка важлива в підготовці спортсменів будь-якої спеціалізації, 

особливо початкової. етап роботи. ЗФП - один з найважливіших елементів 

підготовки гравця з великої літери. Спортсмени, які з ними фізично готові і 

досягають поставлених цілей, прокидаються набагато легше і швидше 

[12,17]. 
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Мета дослідження – вдосконалення фізичних якостей 

футболістів 17-18 років.  

Об'єкт дослідження – тренувальний процес у футболістів 17-18 років.  

Предмет дослідження –впливу загальної фізичної підготовленості на 

розвиток фізичних якостей у футболістів 17-18 років.  
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1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

 

1.1 Особливості загальної фізичної підготовки у футболі 

 

Загальна фізична підготовка (ЗФП) - це тренувальний процес, 

спрямований на всебічний розвиток фізичних якостей людини. На відміну від 

інших видів тренування, розвиток фізичних якостей здійснюється з метою 

досягнення і підтримки оптимального рівня загальної працездатності, 

збереження високої функціональної та соціальної активності. 

Проводиться спеціальна професійна фізична підготовка, яка забезпечує 

готовність людини до активної професійної діяльності [12,17].  

Основні завдання, які вирішуються в процесі загальної фізичної 

підготовки, в тому числі і при самостійних формах організації занять: 

 підвищити функціональні можливості основних систем 

життєдіяльності організму – дихання, кровообігу, 

енергопостачання, підвищити рівень розвитку основних фізичних 

якостей (сили, швидкості, витривалості, гнучкості, спритності-

координації); 

 підвищення адаптаційних (пристосувальних) властивостей 

організму до соціоекологічних і кліматичних умов середовища 

існування людини; 

 підвищення захисних функцій організму, стійкості до 

захворювань внаслідок психічних навантажень і стресів; 

 професійний і старанний [12]. 

У загально-фізичній підготовці дуже важливо спланувати основні 

елементи організації тренувального процесу, до яких належать: вибір 

фізичних вправ з урахуванням їх впливу на функціональну діяльність органів 

і систем організму; вибір навчального навантаження, його обсягу та 

тривалості як в окремому класі, так і в класній системі; планування кожного 

класу та класної системи на тиждень, місяць, семестр і рік [25]. 
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Планування загальної фізичної підготовки обов'язково 

здійснюється за результатами спостереження за фізичним станом осіб, що 

займаються, і в першу чергу за результатами розвитку основних фізичних 

якостей. 

Приступаючи до планування самостійних занять, необхідно визначити 

рівень фізичної підготовки. Для цього необхідно провести тестування 

розвитку фізичних якостей і порівняти отримані результати з нормативними 

вимогами, визначеними шкільною програмою [12]. 

Порівнюючи свої дані з даними програми, вони виявляють або 

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

визначають напрямок тренувального процесу (наприклад, чи є затримка за 

показниками витривалості, то, природно, що в зміст занять входить досить 

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

відставання в силі, то призначаються вправи, орієнтовані переважно на силу) 

[8, 12]. 

Після визначення напрямку загальної фізичної підготовки та підбору 

відповідних фізичних вправ приступайте до планування тренувального 

процесу. Щоб підтримувати загальну працездатність протягом дня на досить 

високому рівні, необхідно домогтися оптимального чергування форм і видів 

діяльності людини, фізичних вправ і відпочинку, тобто організувати свій 

режим таким чином, щоб забезпечити оптимальну регуляцію динаміки 

працездатності. 

З відносним успіхом регулювати динаміку працездатності можна за 

допомогою занять фізичною культурою, в тому числі з використанням 

фізкультхвилинок, рухливих ігор і спорту [10]. ЗФП призначений для 

підвищення функціональних можливостей організму. Він насичений 

різноманітними вправами, як правило, комплексної форми, які розвивають 

силу, швидкість, витривалість, спритність і гнучкість спортсменів [20, 21]. 

Швидкісні здібності - це здібності людини, які дозволяють їй 

виконувати рухові дії за мінімальний для заданих умов час. Розрізняють 
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елементарну і складну форми прояву швидкісних здібностей. 

До основних форм відносять швидкість реакції, швидкість 

індивідуального руху, частоту (темп) рухів [23].  

Усі рухові реакції, які здійснює людина, поділяються на дві групи: 

прості та складні. Відповідь заздалегідь відомим рухом на раніше відомий 

сигнал (зоровий, слуховий, тактильний) називається простою реакцією. 

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

відповідь на стартовий постріл в легкій атлетиці або плаванні, здійснення 

наступальної або захисної дії в єдиноборствах або під час спортивного матчу 

в якості арбітра тощо. 

Швидкість простої реакції визначається так званим латентним 

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

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

не перевищує 0,3 с [9, 16]. 

Складні рухові реакції зустрічаються у видах спорту, що 

характеризуються постійними і раптовими змінами структури дій (спортивні 

ігри, єдиноборства, лижі та ін.). Найскладнішими руховими реакціями у 

фізкультурі і спорті є реакції «вибору» (коли необхідно миттєво вибрати 

одну з можливих дій, адаптовану до даної ситуації). 

У багатьох видах спорту ці реакції є реакціями на рухомий предмет 

(м'яч, шайбу тощо). Інтервал часу, витрачений на рух (наприклад, удар в 

боксі), також характеризує швидкісні здібності. Частота рухів або ритм — це 

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

секунд). 

У різних видах рухової діяльності елементарні форми прояву 

швидкісних здібностей проявляються в різних поєднаннях і в поєднанні з 

іншими фізичними якостями і технічними діями. У цьому випадку має місце 

комплексний прояв швидкісних здібностей. До них відносяться: швидкість 

виконання цілісних рухових дій, здатність швидко досягати максимальної 

швидкості і здатність підтримувати її тривалий час [19]. 
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Для практики фізичного виховання першорядне значення має 

швидкість виконання людиною цілісних рухових дій у бігу, плаванні, лижах, 

велосипеді, веслуванні тощо, а не елементарні форми її прояву. Однак ця 

швидкість лише опосередковано характеризує швидкість людини, оскільки 

вона визначається не тільки рівнем розвитку швидкості, але й іншими 

факторами, зокрема технікою оволодіння дією, координаційними 

здібностями, мотивацією, волею тощо. . 

Здатність якомога швидше досягати максимальної швидкості 

визначається фазою стартового прискорення або стартовою швидкістю. В 

середньому цей час становить 5-6 секунд. Здатність підтримувати досягнуту 

максимальну швидкість протягом найдовшого часу називається швидкісною 

витривалістю і визначається швидкістю дистанції [31]. 

В іграх і єдиноборствах існує ще один специфічний прояв швидкісних 

якостей - швидкість гальмування, коли внаслідок зміни обстановки необхідно 

миттєво зупинитися і почати рух в іншому напрямку. 

Прояв швидкісних і швидкісних форм рухів залежить від ряду 

факторів: 

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

людини; 

2) морфологічні характеристики м’язової тканини, її склад (тобто 

співвідношення швидких і повільних волокон); 

3) м'язова сила; 

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

розслаблений; 

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

креатинфосфат КТФ); 

6) обсяг рухів, тобто ступінь рухливості суглоба; 

7) здатність до координації рухів під час швидкісної роботи; 

8) біологічний ритм життєдіяльності організму; 

9) вік і стать; 
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10) природні швидкісні здібності людини. 

З фізіологічної точки зору швидкість реакції залежить від швидкості 

наступних п'яти фаз: 

1) поява розладу рецепторів (зорових, слухових, тактильних та ін.), що 

беруть участь у сприйнятті сигналу; 

2) передача збудження в центральну нервову систему; 

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

формування еферентного сигналу; 

4) проведення еферентного сигналу від центральної нервової системи 

до м'яза; 

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

Максимальна частота рухів залежить від швидкості переходу рухових 

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

залежить від лабільності нервових процесів [13]. На швидкість, що 

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

імпульсів, швидкість переходу м'язів від фази напруги до фази розслаблення, 

швидкість чергування цих фаз, ступінь включення в руховий процес швидке 

скорочення м'язових волокон та їх синхронне функціонування [14]. 

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

аденозинтрифосфорної кислоти , швидкості її поділу і ресинтезу . 

При швидкісних тренуваннях ресинтез АТФ відбувається за рахунок 

фосфорокреатинового і гліколітичного (анаеробного без кисню) механізмів. 

Частка аеробного джерела (кисню) в енергозабезпеченні різних швидкісних 

видів діяльності становить 5-10% [13]. 

Генетичні дослідження (близнюковий метод , порівняння швидкісних 

здібностей батьків і дітей, багаторічне спостереження за зміною швидкісних 

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

залежать від генотипових факторів . Згідно з науковими дослідженнями, 

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

Помірно сильний генетичний вплив відчувають швидкість одиничного 
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руху і частота рухів, а швидкість, що проявляється в цілісних 

рухових актах, бігу, приблизно однаково залежить від генотипу і середовища 

(40-60 %) [13, 14]. 

Найбільш сприятливим періодом для розвитку швидкісних здібностей 

у хлопчиків і дівчаток вважається вік від 7 до 11 років. При дещо менших 

темпах зростання різних швидкісних показників він триває від 11 до 14-15 

років. У цьому віці стабілізуються результати за показниками швидкості 

простої реакції та максимальної частоти рухів. 

Цілеспрямовані дії або заняття різними видами спорту позитивно 

впливають на розвиток швидкісних здібностей: спеціально підготовлені 

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

до 25 років [13]. 

Статеві відмінності в рівні розвитку швидкісних здібностей невеликі до 

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

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

Завдання на розвиток швидкісних здібностей. Перше завдання — це 

необхідність різнобічного розвитку швидкісних здібностей (швидкості 

реакції, частоти рухів, швидкості окремих рухів, швидкості цілісних дій) у 

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

школі. школа. Для вчителя фізичного виховання і спорту важливо не 

пропускати шкільні та вузівські періоди (особливо сприятливі) для 

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

важливу роль відіграє швидкість реакції або швидкість дій (біг на 

короткі дистанції, легкоатлетичні ігри, єдиноборства, санний спорт), спорт 

тощо). 

Третє завдання — підвищення швидкісних можливостей, від яких 

залежить успішність у певних видах робіт (наприклад, в авіації, при 

виконанні операторських функцій у промисловості, енергосистемах, 

системах зв’язку тощо) [25 ]. 

Швидкісні здібності розвинути дуже важко. Можливість збільшення 
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швидкості при циклічних локомоторних діях досить обмежена. Під 

час спортивного тренування підвищення швидкості рухів досягається не 

тільки шляхом впливу на реальні швидкісні здібності, а й іншим шляхом - 

шляхом розвитку силових і силових - швидкісних здібностей, швидкісної 

витривалості, вдосконалення техніки рухів і т.д. , тобто шляхом 

вдосконалення цих факторів, від чого суттєво залежить прояв тих чи інших 

швидкісних якостей. 

Багато досліджень показали, що всі перераховані вище види 

швидкісних здібностей специфічні. Діапазон передачі швидкісних здібностей 

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

низьку частоту рухів; здатність виконувати швидке стартове прискорення в 

спринті ще не гарантує швидкості на великій дистанції і навпаки навпаки). 

Безпосередня позитивна передача швидкості має місце лише в рухах, 

що мають близькі за змістом і програмними аспектами, а також структуру 

руху. Тому вказана специфіка швидкісних можливостей вимагає 

використання засобів і методів навчання, адаптованих до кожного їх 

різновиду [31]. 

Засоби виховання швидкісних здібностей. Вправи, які виконуються на 

граничній швидкості або біля неї (тобто швидкісні тренування), є одним із 

способів розвитку швидкості. Їх можна розділити на три основні групи. 

1. Вправи, спрямовані на вплив на окремі компоненти швидкісних 

здібностей: 

а) швидкість реакції; 

б) швидкість виконання окремих рухів; 

в) покращити частоту рухів; 

г) покращена швидкість запуску; 

д) швидкісна витривалість; 

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

біг, плавання, ведення м'яча). 

2. Вправи комплексного (багатопланового) впливу на всі основні 
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компоненти швидкісних здібностей (наприклад, спортивно-рухливі 

ігри, естафети, єдиноборства тощо). 

3. Вправи комбінованого впливу: 

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

координаційні, швидкісно-витривалі); 

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

плаванні, спортивних іграх тощо. ). 

У спортивній практиці для розвитку швидкості окремих рухів 

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

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

використовуються такі вправи, які виконуються з неповним розмахом, з 

максимальною швидкістю і різкою зупинкою рухів, а також ривки і 

поштовхи [32]. 

Для розвитку частоти рухів використовуємо: циклічні вправи в умовах, 

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

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

високому темпі за рахунок зменшення маху, а потім його поступового 

збільшення; вправи для підвищення швидкості розслаблення груп м’язів 

після їх скорочення [35]. 

Для розвитку швидкісних здібностей у їх комплексному вимірі 

використовують три групи вправ: вправи для розвитку швидкості реакції; 

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

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

вибуховим характером [24]. 

Методи виховання швидкісних здібностей Основними методами 

виховання швидкісних здібностей є: 

1. суворо регламентована методика виконання вправ; 

2. змагальний метод; 

3. спосіб гри. 

Суворо регламентовані методи вправ включають: 
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а) прийоми багаторазового виконання дій з максимальною 

швидкістю пересування; 

б) варіативні (перемінні) методи вправ зі зміною швидкості та 

прискорення за заданою програмою в спеціально створених умовах. 

При варіативному методі виконання вправ чергують рухи високої 

інтенсивності (протягом 4-5 секунд) і рухи малої інтенсивності, спочатку 

збільшуючи швидкість, потім зберігаючи її і сповільнюючи. Це повторюється 

кілька разів поспіль [26]. 

Змагальний метод використовується у формі різноманітних 

тренувальних змагань (стрибки, естафети, фори - змагання на вдосконалення) 

і фінальних змагань. Ефективність цього методу дуже висока, тому що 

спортсмени різної фізичної підготовки мають можливість боротися на 

рівних, з емоційним піднесенням і максимальною вольовою силою. 

Ігровий метод полягає у виконанні різноманітних вправ з максимально 

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

виконуються дуже емоційно , без зайвої напруги. 

Крім того, даний метод допускає широкий спектр дій, що дозволяє 

уникнути утворення «лежачого поліцейського». Специфічні закономірності 

розвитку швидкісних здібностей вимагають особливо ретельного поєднання 

перерахованих вище прийомів у відповідних пропорціях. 

Справа в тому, що відносно стандартне повторення рухів з 

максимальною швидкістю сприяє стабілізації швидкості на досягнутому 

рівні, виникненню «швидкісного бар'єру». Тому центральне місце в методиці 

тренування швидкості посідає проблема оптимального поєднання методів, 

що включають відносно стандартні та різні форми вправ [22, 24]. 

Методика виховання швидкісних здібностей. Виховання швидкості 

простої рухової реакції. В даний час у фізичному вихованні і спорті досить 

ситуацій, коли потрібна висока швидкість реакції, і її поліпшення на десяту 

або навіть соту частку секунди (а часто саме в ці моменти) має велике 

значення. 
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Основним методом розвитку швидкості реакції є метод 

повторення вправи. Це повторювана реакція на раптовий (заздалегідь 

визначений) стимул з коригуванням для скорочення часу реакції [25]. Вправи 

на швидкість реакції спочатку виконуються в полегшених умовах 

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

відпрацьовують окремо, вводячи полегшені вихідні положення тощо). 

Наприклад, у легкій атлетиці (біг на короткі дистанції) окремо 

відпрацьовується швидкість реакції на сигнал старту з руками, покладеними 

на певні предмети у високому вихідному положенні, і окремо без сигналу 

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

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

її елемента (старт, наступальна чи захисна дія, елементи ігрових дій тощо). 

Так, для підвищення швидкості простої рухової реакції вправи на 

швидкість реакції використовують в умовах, максимально наближених до 

змагальних, причому час між попередніми і виконавчими командами 

змінюється (варіативні ситуації). Досягнення значного скорочення простого 

часу відгуку є важким завданням. 

Можливий діапазон зменшення його затримки протягом кількох років 

навчання становить приблизно 0,10–0,15 с [26, 5 2].  

Прості реакції мають властивість передаватися: якщо людина швидко 

реагує на сигнали в одній ситуації, вона також швидко реагує на них і в 

інших ситуаціях. 

Поняття про витривалість. Витривалість є найважливішою фізичною 

якістю, яка проявляється в професійній спортивній діяльності (в тій чи іншій 

мірі в кожному виді спорту) і в повсякденному житті. Він відображає 

загальний рівень працездатності людини. 

У теорії фізичного виховання під витривалістю розуміють здатність 

людини тривалий час виконувати роботу без зниження несучої здатності її 

інтенсивності або як здатність організму протистояти втомі [27].  

Витривалість є багатофункціональною властивістю організму людини і 
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поєднує в собі велику кількість процесів, що відбуваються на різних 

рівнях: від клітинного до цілого організму. 

Проте, як показують результати сучасних наукових досліджень, 

основна роль у прояві витривалості належить факторам енергообміну та 

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

дихальній та нервовій [35] . Витривалість як якість проявляється у двох 

основних формах: у тривалості роботи без ознак втоми на даному рівні 

потужності і в швидкості зниження працездатності при настанні втоми. 

 

1.2 Теоретичні аспекти розвитку фізичних якостей у футболі 

 

Витривалість — це здатність людини тривалий час виконувати рухову 

діяльність без зниження працездатності. Витривалість тією чи іншою мірою 

необхідна при заняттях фізичною діяльністю [25].  

В одних видах фізичних вправ він безпосередньо визначає спортивний 

результат (ходьба, біг на середні і довгі дистанції, велогонки, біг на ковзанах 

на довгі дистанції, лижні гонки), в інших дозволяє виконувати певні тактичні 

дії. найкращим чином (бокс, боротьба, спортивні ігри тощо); по-третє, 

дозволяє витримувати декілька великих навантажень за короткий час і 

забезпечує швидке відновлення після роботи (спринтерський біг, метання, 

стрибки, важка атлетика, фехтування та ін. Про ступінь розвитку 

витривалості можна судити за двома групами: показників: 

1. Зовнішні (поведінкові), що характеризують рухову активність 

людини при втомі; 

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

функціонуванні різних органів і систем організму, що забезпечують 

виконання даної діяльності. 

На практиці виділяють декілька видів витривалості: загальну та 

спеціальну. Слід зазначити, що велика кількість ізометричних вправ під час 

тренувального заняття викликає специфічні адаптації організму до статичної 
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роботи і не робить позитивного впливу на динамічну силу. 

Дозування силових вправ таке, щоб при виконанні вправи виникало 

відчуття втоми, але не крайньої втоми [25, 27].  

Під загальною витривалістю розуміється сукупність функціональних 

можливостей організму, які визначають його здатність виконувати тривалу 

роботу з високою ефективністю і помірною інтенсивністю. 

З точки зору теорії спорту загальна витривалість - це здатність 

спортсмена тривалий час виконувати різні види фізичних вправ відносно 

невеликої інтенсивності, залучаючи багато груп м'язів. Рівень розвитку і 

прояву загальної витривалості визначається: аеробними можливостями 

організму (фізіологічні основи загальної витривалості); ступінь економії 

транспортної техніки; рівень розвитку волі [26]. 

Функціональні можливості вегетативних систем організму будуть 

високими при поповненні всіма аеробними вправами. Тому витривалість на 

тимчасових роботах має загальний характер і називається загальною 

витривалістю. Основою високої фізичної працездатності є загальна 

витривалість [27]. 

Основним показником витривалості є максимальне споживання кисню 

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

розвитку загальної витривалості є вправи, які дозволяють досягти 

максимальних значень серцевої та дихальної діяльності та підтримувати 

високий рівень м’язової маси протягом тривалого часу [32]. 

Форми прояву витривалості Силова витривалість може бути аеробною 

або анаеробною, проявляється циклічними або ациклічними вправами, в 

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

результаті практичного використання цього дня доцільно використовувати 

таку класифікацію, яка дозволяє оцінити індивідуальні форми витривалості у 

стосунках [31]. 

Існують різні форми прояву витривалості, які групуються за певними 

ознаками: 
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1. Витривалість при циклічній, ациклічній або змішаній роботі; 

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

субмаксимальна, велика, помірна); 

3. Витривалість статична або динамічна; 

4. Витривалість локальна, регіональна або глобальна; 

5. Аеробна витривалість; 

6. Швидкість координації, сила або витривалість; 

7. Загальна або приватна витривалість; 

8. Витривалість на відстані, ігри та ін. 

Однак немає рухової дії, яка вимагала б прояву будь-якої форми 

витривалості в чистому вигляді. При виконанні рухової дії тією чи іншою 

мірою проявляються різні форми витривалості [30]. 

Види витривалості. На практиці багато форм витривалості загалом 

зводяться до двох видів: загальної; Особлива м'язова витривалість означає 

здатність долати певне силове навантаження протягом певного часу. Залежно 

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

Статична силова витривалість, як видно з назви, характеризується 

максимальною тривалістю утримання певних м'язових зусиль (певних 

робочих положень). 

Динамічну силову витривалість зазвичай визначають за кількістю 

повторень будь-якої вправи. Силова витривалість при статичних і 

динамічних силових зусиллях зростає з віком [52]. 

Під швидкісною витривалістю розуміється здатність тривалий час 

зберігати максимальну і близьку до максимальної інтенсивність рухів (70-

90% швидкості) без зниження ефективності професійних дій. Ці дії 

характерні для багатьох професій, у тому числі й для спорту. Таким чином, 

під час професійно-спортивної підготовки всі методи вдосконалення 

витривалості та швидкості матимуть схожі характеристики [23]. 

Для «базових» тренувань логіка тренувального процесу залишається 

незмінною: по-перше, розвиток загальної витривалості та різнобічної 
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швидкісно-силової підготовки. У міру вирішення цієї проблеми 

очікується, що навчальний процес стане все більш спеціалізованим. 

Координаційна витривалість характеризується здатністю тривалий час 

виконувати складні координаційні вправи. Можна виділити два основних 

методичні підходи до розвитку спеціальної витривалості: 

1. Аналітичний, заснований на вибірково спрямованому впливі на 

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

спорту. Це пояснюється тим, що в одних видах спорту витривалість 

безпосередньо визначає отриманий результат (ходьба, біг на різні дистанції 

тощо), в інших вона дозволяє якомога краще виконувати певні тактичні дії 

(бокс, спортивні ігри тощо). ); 

2. Холістичний підхід, заснований на комплексному впливі на 

різноманітні фактори особливої витривалості [22].  

Рівень розвитку витривалості залежить від функціональних 

можливостей усіх органів і систем організму, зокрема центральної нервової 

системи, ЦНС, дихальної та ендокринної систем, а також від стану обміну 

речовин і нервово-м'язового апарату. 

Можлива висока витривалість при динамічній роботі і низька 

витривалість при збереженні статичного зусилля [26].  

Це пов'язано з відмінностями в біохімічних механізмах забезпечення 

роботи і в особливостях розвитку гальмування в центральній нервовій 

системі. Чим вище інтенсивність, тим менше витривалість. Біг є одним з 

найбільш ефективних і доступних способів тренування загальної 

витривалості. 

Витривалість залежить від рівня розвитку інших людських здібностей 

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

1. Абсолютний - без урахування рівня розвитку сили, швидкісно-

координаційних здібностей; 

2. Відносна – з урахуванням розвитку силових, швидкісно-

координаційних здібностей. 
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Шляхи і методи розвитку витривалості Шляхи розвитку 

загальної (аеробної) витривалості — це вправи, які призводять до 

максимальної працездатності серцево-судинної та дихальної систем. 

М'язова робота здійснюється переважно завдяки аеробному джерелу; 

інтенсивність праці може бути помірною, високою, змінною; загальна 

тривалість вправ коливається від кількох до кількох десятків хвилин [22]. 

У практиці фізичного виховання використовуються найрізноманітніші 

циклічні і ациклічні фізичні вправи, наприклад, біг по пересіченій місцевості, 

кросовий (кросовий) біг, лижі, ковзани, велосипед, плавання, ігри та ігрові 

вправи, вправи, що виконуються методом кругової тренування (включає 7-8 і 

більше вправ, що виконуються в середньому темпі по колу) та ін. 

Основні вимоги до них такі: вправи повинні виконуватися в зонах 

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

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

Більшість видів спеціальної витривалості багато в чому визначається 

рівнем розвитку анаеробних можливостей організму, для чого 

використовуються вправи, що включають функціонування великої групи 

м'язів і дозволяють виконувати роботу з високою інтенсивністю, 

максимальною і близькою до максимальної [ 2, 8]. 

Ефективним засобом розвитку спеціальної витривалості (швидкісно-

силової, координаційної та ін.) є спеціально-підготовчі вправи, максимально 

наближені до змагальних за формою, структурою та особливостями впливу 

на функціональні системи організму, специфічні змагальні вправи тощо. 

підготовчі вправи. 

При виконанні більшості фізичних вправ їх загальне навантаження на 

організм повною мірою характеризується наступним: 

1) інтенсивність фізичних вправ; 

2) тривалість виконання вправи; 

3) кількість повторень; 

4) тривалість інтервалів відпочинку; 
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5) характер відпочинку. 

Методика розвитку витривалості 

Основними методами розвитку загальної витривалості є: 

1) метод комбінованих (безперервних) вправ з навантаженнями 

помірної та змінної інтенсивності; 

2) метод повторних спліт-вправ; 

3) круговий метод навчання; 

4) спосіб гри; 

5) змагальний метод. 

Для розвитку спеціальної витривалості використовуються: 

1) методи безперервних вправ (рівномірних і змінних); 

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

3) змагальні та веселі методи. 

Рівномірний метод характеризується тривалим безперервним режимом 

роботи з рівномірною швидкістю або зусиллям. При цьому він прагне 

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

діапазон руху. Вправи можна виконувати з низькою, середньою та 

максимальною інтенсивністю [25]. 

Варіативний метод відрізняється від рівномірного послідовним 

варіюванням навантаження під час безперервних вправ (наприклад, бігу) 

шляхом спрямованої зміни швидкості, ритму, амплітуди рухів, величини 

зусилля тощо [25]. 

Інтервальний метод полягає у виконанні вправ зі стандартним і 

змінним навантаженням і зі строго дозованими і заздалегідь спланованими 

інтервалами відпочинку. Як правило, інтервал відпочинку між вправами 

становить 1-3 хвилини (іноді 15-30 секунд). 

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

момент виконання, скільки в період відпочинку. Такі навантаження мають 

переважно аеробно - анаеробну дію на організм і ефективні для розвитку 

спеціальної витривалості [26, 52]. 
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Коловий метод тренування передбачає виконання вправ, що 

впливають на різні групи м'язів і функціональні системи шляхом 

безперервного або окремого виду роботи. Зазвичай коло включає 6-10 вправ 

(«станцій»), які виконуються 1-3 рази. Змагальний метод полягає у виконанні 

вправ у формі змагання. Ігровий метод передбачає розвиток витримки під час 

гри, де відбуваються постійні зміни обстановки, емоційність [25].  

Використовуючи той чи інший метод тренування витривалості, кожен 

раз визначають конкретні параметри навантаження. 
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2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1 Завдання дослідження 

 

Мета дослідження – вдосконалення фізичних якостей футболістів 17-18 

років.  

Завдання дослідження:  

1. Здійснити аналіз науково-методичної літератури з проблеми 

дослідження.  

2. Провести розробку комплексу вправ, що був би спрямований на 

розвиток фізичних якостей у  футболістів віком 17-18 років.  

3. Експериментально оцінити ефективність запропонованого комплексу 

вправ, спрямованого на розвиток фізичних якостей у футболістів віком 17-18 

років. 

 

2.2 Методи дослідження 

 

Для вирішення поставлених нами завдань було використано такі 

методи:  

• аналіз науково-методичної літератури;  

• педагогічне спостереження;  

• педагогічний експеримент;  

• педагогічне тестування;  

• методи математичної статистики.  

Аналіз науково-методичної літератури дав змогу розкрити анатомо-

фізіологічні особливості юнаків 17-18 років, визначити фізичні якості, 

розкрити основні засоби і методи розвитку якостей, розкрити сутність 

методики розвитку швидкості. і силові можливості. Цей метод 

використовувався на початковому етапі досліджень і слугував теоретичною 

основою для застосування комплексів фізичних вправ на практиці. 
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Навчальне спостереження дозволило виявити позитивне 

ставлення футболістів до впровадження в тренувальний процес комплексів 

фізичних вправ загальної фізичної підготовки, оцінити стан спортсменів під 

час підготовки. 

Навчальний експеримент проводився з метою визначення ефективності 

комплексу вправ, спрямованих на розвиток фізичних якостей футболістів 17-

18 років. 

Експеримент полягав у наступному: контрольна група тренувалася за 

загальноприйнятою методикою, а зміст тренувальних занять 

експериментальної групи включав комплекс вправ ЗФП, спрямованих на 

розвиток фізичних якостей футболістів, а також спеціальні вправи. для 

розвитку окремих фізичних якостей, характерних для футболу. 

Вправи виконувалися в середньому та стабільному темпі, їх 

інтенсивність була середньою та постійною. Відсутність важких і 

виснажливих навантажень дає можливість футболісту в спокійних умовах 

вдосконалювати техніку і тактику, розвивати швидкість і спритність. 

Вправи, які використовувалися на заняттях експериментальної групи, 

мали навчальний характер і дозволяли визначити рівень підготовки 

футболістів, їх сильні та слабкі сторони. Крім того, до змісту занять 

експериментальної групи були включені спеціальні вправи, внесено 

корективи у зміст виховних і тренувальних занять щодо часу та 

інтенсивності виконання спеціальних вправ у парах. 

Експериментальна група використовувала комплекс вправ загальної 

фізичної підготовки, спеціально розроблений для розвитку фізичних якостей 

юних футболістів. 
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Для визначення рівня розвитку швидкісно-силових здібностей ми 

використовували такі тести [5, 24]:  
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Методи математичної статистики 

Результати тестувань оброблялися статистично. За підсумковими 

результатами розраховувалося стандартне відхилення та похибка 

середнього арифметичного значення. Статистична обробка проводилася з 

використанням пакету програм Excel (оцінка статистично значуща за p<0,05 

критерію Стьюдента. 

 

2.3 Організація дослідження 

 

У дослідженні прийняло участь 24 футболісти віком 17-18 років, які 

мали однаковий рівень фізичної підготовленості. Усі учасники були 

розподілені на 2 групи – контрольну та експериментальну. Стаж занять 

складав 6-7 років. 
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Дві групи тренувалися за стандартною програмою, проте на 

заняттях експериментальної групи застосовувався комплекс вправ, 

спрямований на розвиток фізичних якостей юних футболістів.  

Обстеження проходило під час тренувань на початку (жовтень) та 

наприкінці (березень) дослідження. Педагогічний експеримент складався з 

двох етапів:  

1 етап (вересень 2022 року) – на початковому етапі дослідження було 

проаналізовано науково-методичну літературу, поставлено мету та завдання 

дослідження, отримано інформацію про кожного, хто займається, проведено 

оцінку результатів тестування експериментальної та контрольної групи на 

початку експерименту.  

2 етап (березень 2023 року) – проведено оцінку результатів тестування 

експериментальної та контрольної групи наприкінці експерименту у 

спортсменів 17-18 років, які займаються футболом.  

Результати педагогічного експерименту були систематизовані, описані 

та узагальнені, піддані кількісному та якісному аналізу, формулювалися 

висновки, оформлялася випускна кваліфікаційна робота. Тренування 

проводилися п'ять разів на тиждень, по півтори години. 
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3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Ми здійснили оцінку отриманих результатів рівня розвитку фізичних 

якостей спортсменів 17-18 років експериментальній та контрольній групах. 

Результати наведені у таблиці 3.1 та на рисунку 3.1. 

Було констатовано підвищення результатів за всіма показниками (табл. 

3.1, рис. 3.1) при порівнянні показників початку та кінця педагогічного 

експерименту.  

Результати порівняльного аналізу розвитку фізичних якостей у 

футболістів 17-18 років показали наступне:  

1. У тесті «Човниковий біг 3х 10  м»:  

– Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,04±0,14 сек, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 7,77±0,24 сек. В 

результаті середній результат спортсменів контрольної групи покращився на 

3,3%.  

– Середній результат експериментальної групи на початку 

експерименту (жовтень) дорівнює 8,13±0,11 сек, наприкінці експерименту 

(березень) після проведення повторного тестування результат покращився до 

7,55±0,13 сек. У результаті середній результат спортсменів 

експериментальної групи у цьому тесті збільшився на  8,3%. 

Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається достовірне 

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

Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в 

експериментальній групі.  
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Таблиця 3.1  

Результати тестування експериментальної та контрольної групи на 

початку та наприкінці експерименту ( М±m ) 

 

Зірочкою * праворуч – відзначені достовірні відмінності показників у 

кожній групі щодо жовтня;  

                 * зліва – між групами наприкінці експерименту. 



 36 

 

 

Рисунок 3.1. Приріст показників фізичних якостей 17-18 років у % 

співвідношенні в контрольній та експериментальній групі.  

 

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

– Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 216,5±2,68 см наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 221,9±2,73 см. У 

результаті середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 

2,6%.  

- Середній результат експериментальної групи на початку 

експерименту (жовтень) дорівнює 226,42±2,58 см, в кінці експерименту 

(березень) після проведення повторного тестування результат покращився до 

235,5±2,36 см. У результаті середній результат спортсменів 

експериментальної групи у цьому тесті збільшився на 4,1%. Оцінюючи 

отримані дані виявили, що спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення 

показників у даному тесті.  
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Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної 

груп, ми спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті 

відбувся в експериментальній групі. Виявлено достовірну (р<0,05) 

відмінність показників між групами наприкінці експерименту, з перевагою в 

експериментальній групі.  

3. У тесті «Кидок набивного м'яча через голову вперед1 кг»  

– Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,14±0,18 м, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до  8,35±0,25 м. У 

результаті середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 

5,2%.  

– Середній результат експериментальної групи на початку 

експерименту (жовтень) дорівнює 8,28±0,34 м, наприкінці експерименту 

(березень) після проведення повторного тестування результат покращився до  

9,73±0,44 м. У результаті середній результат спортсменів експериментальної 

групи у цьому тесті збільшився на 18,6%. Оцінюючи отримані дані виявили, 

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

тесті.  

– Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, 

ми спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся 

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

показників між групами наприкінці експерименту, з перевагою в 

експериментальній групі.  

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

– Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 1215,7±19,3 хв, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 1301,0±24,4  хв. 

У результаті, середній результат спортсменів контрольної групи збільшився 

на 6,7%. Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається достовірне 

р<0,05) збільшення показників у даному тесті.  
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– Середній результат експериментальної групи на початку 

експерименту (жовтень) дорівнює 1322,58±12,3 хв, наприкінці експерименту 

(березень) після проведення повторного тестування результат покращився до 

1389,3±16,06 хв. У результаті середній результат спортсменів 

експериментальної групи у цьому тесті збільшився на 5,4%. Оцінюючи 

отримані дані виявили, що спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення 

показників у даному тесті. 

- Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, ми 

спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся в 

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

показників між групами наприкінці експерименту, з перевагою в контрольній 

групі.  

5. У тесті «Підтягування на перекладині»: 

 – Середній результат контрольної групи на початку експерименту 

(жовтень) дорівнює 8,87±0,35 раз, наприкінці експерименту (березень) після 

проведення повторного тестування результат покращився до 10,8±0,67 у раз. 

Середній результат спортсменів контрольної групи збільшився на 21,3%. 

Оцінюючи отримані дані виявили, що спостерігається достовірне (р<0,05) 

збільшення показників у даному тесті.  

– Середній результат експериментальної групи на початку 

експерименту (жовтень) дорівнює 9,42±0,33  раз, наприкінці експерименту 

(березень) після проведення повторного тестування результат покращився до 

10,8±0,27 раз. У результаті середній результат спортсменів 

експериментальної групи у цьому тесті збільшився на 18,6%. Оцінюючи 

отримані дані виявили, що спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення 

показників у даному тесті.  

– Порівнявши отримані дані контрольної та експериментальної груп, 

ми спостерігаємо, що найбільший приріст результатів у цьому тесті відбувся 

у контрольній групі.  

6. У тесті «Біг на 30 м»: – Середній результат контрольної групи на 
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початку експерименту (жовтень) дорівнює 4,93±0,14 сек, наприкінці 

експерименту (березень) після проведення повторного тестування результат 

покращився до 4,63±0,23 сек. Середній результат спортсменів контрольної 

групи збільшився на 5,3%.  

– Середній результат експериментальної групи на початку 

експерименту (жовтень) дорівнює 4,83±0,18 сек, наприкінці експерименту 

(березень) після проведення повторного тестування результат покращився до 

4,13±0,23сек. У результаті середній результат спортсменів 

експериментальної групи у цьому тесті збільшився на 13,3%. Оцінюючи 

отримані дані виявили, що спостерігається достовірне (р<0,05) збільшення 

показників у даному тесті.  

В ході дослідження ми оцінити отримані дані контрольної та 

експериментальної груп. Аналізуючи отримані дані, ми прийшли до 

висновку, що , що найбільш істотний приріст результатів у тестах відбувся в 

учасників експериментальної групи. 

Аналіз даних, отриманих в процесі шестимісячного дослідження з 

розвитку фізичних якостей у футболістів 17-18 років дозволяє констатувати, 

що найкращими виявилися показники спортсменів експериментальної групи.  
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ВИСНОВКИ 

 

Результати досліджень показали, що загальна фізична підготовка 

впливає на розвиток фізичних якостей юних футболістів для збереження 

оптимального рівня загальної працездатності, підтримки високої 

функціональної активності.   

Аналіз літературних даних та результатів педагогічного експерименту 

дозволяє зробити такі висновки:  

1. Аналіз даних науково-методичної літератури показав, що проведення 

загальної фізичної підготовки у футболі є важливим фактором для 

досягнення високих результатів футболістів. Питання ефективності підбору 

засобів та методів для розвитку певних якостей завжди є актуальною 

проблемою дослідження,  оскільки дають можливість покращити та 

урізноманітнити процес освіти спортсмена.   

2. В ході дослідження нами було розроблено експериментальний 

комплекс фізичних вправ,  спрямований на розвиток загальної фізичної 

підготовленості футболістів 17-18 років.  

3. В ході дослідження ми оцінити отримані дані контрольної та 

експериментальної груп. Аналізуючи отримані дані, ми прийшли до 

висновку, що , що найбільш істотний приріст результатів у тестах відбувся в 

учасників експериментальної групи. 

Аналіз даних, отриманих в процесі шестимісячного дослідження з 

розвитку фізичних якостей у футболістів 17-18 років дозволяє констатувати, 

що найкращими виявилися показники спортсменів експериментальної групи.  
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