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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 56 сторінки, 8 таблиць, 45 літературних джерел.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість футболістів, які займаються у позашкільній секції.
Предмет дослідження – методика застосування фітнес-програми для покращення фізичних якостей юних футболістів.
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які беруть участь у позакласних секційних заняттях із футболу Запорізького ліцею          № 15 Запорізької міської ради.
Після восьмитижневого експерименту юнаки експериментальної групи продемонстрували значно кращу динаміку розвитку швидкісно-силових здібностей порівняно з контрольною групою. Зокрема, було зафіксовано достовірне покращення вибухової сили (CMJ, SJ), стартового прискорення (біг 10 м), спритності (тест 505) та здатності виконувати повторні високошвидкісні зусилля (RSA). Показники тесту Yo-Yo IR1 виросли більш ніж на третину, що свідчить про покращення комбінованої аеробно-анаеробної витривалості та ефективності відновлення. На відміну від цього, у контрольній групі зміни мали несуттєвий характер, що підтверджує перевагу цілеспрямованої програми над стандартним секційним тренуванням. Загалом результати дослідження вказують, що запропонована методика забезпечує комплексний розвиток ключових рухових якостей, необхідних для успішної ігрової діяльності юних футболістів.

ФУТБОЛЬНА СЕКЦІЯ,ШВИДКІСНО-СИЛОВІ ЗДІБНОСТІ, ЮНАКИ, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ
ABSTRACT
Thesis consists of 56 pages, 8 tables, 1 figures, 50 references.
The purpose of the study is to experimentally substantiate and evaluate the effectiveness of a fitness program aimed at optimizing the physical preparedness of young football players aged 14–16 during extracurricular training sessions.
The object of the study is the physical preparedness of football players engaged in extracurricular sports activities.
The subject of the study is the methodology of applying a fitness program to improve the physical qualities of young football players.
The participants of the study are senior school-age boys who attend extracurricular football training sessions at Zaporizhzhia Lyceum No. 15 of the Zaporizhzhia City Council.
After the eight-week experiment, the boys in the experimental group demonstrated significantly better dynamics in the development of speed–strength abilities compared to the control group. A statistically significant improvement was recorded in explosive power (CMJ, SJ), starting acceleration (10 m sprint), agility (505 test), and the ability to perform repeated high-intensity efforts (RSA).  The Yo-Yo IR1 test results increased by more than one-third, indicating enhanced combined aerobic–anaerobic endurance and more efficient recovery. In contrast, the changes in the control group were minor and statistically insignificant, confirming the advantage of the targeted program over standard extracurricular training. Overall, the study results indicate that the proposed methodology ensures comprehensive development of key motor qualities essential for successful performance in youth football. From a practical standpoint, the implemented program can be recommended for coaches and physical education specialists working with youth football teams. Its structure is adaptable, safe for school-aged athletes, and effective even within the constraints of extracurricular sports settings.

FOOTBALL TRAINING, SPEED–STRENGTH ABILITIES, ADOLESCENTS, PHYSICAL PREPAREDNESS.
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
	Позначення / термін
	Розшифрування, зміст

	CMJ
	Countermovement Jump — стрибок із попереднім countermovement; тест вибухової сили

	SJ
	Squat Jump — стрибок із положення напівприсіду без попереднього розтягнення; оцінка максимальної сили

	SSC
	Stretch–Shortening Cycle — цикл «розтягнення–скорочення» м’язів

	RSA
	Repeated Sprint Ability — здатність повторно виконувати спринти високої інтенсивності

	Yo-Yo IR1
	Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1 — тест інтервального відновлення 1 рівня

	RPE
	Rating of Perceived Exertion — суб’єктивна шкала відчуття навантаження

	КГ
	Контрольна група

	ЕГ
	Експериментальна група

	M±m
	Середнє арифметичне значення ± похибка середнього

	p
	Рівень статистичної значущості

	м
	метр

	с
	секунда

	см
	сантиметр

	Вибухова сила
	Здатність м’язів розвивати максимальну потужність у мінімальний час

	Маневровість
	Здатність швидко змінювати напрямок руху, зберігаючи контроль над тілом

	Пліометричні вправи
	Вправи, що використовують SSC для розвитку вибухової сили

	Спринтерське прискорення
	Фаза набору швидкості на коротких відрізках (5–30 м)

	Швидкісна витривалість
	Здатність підтримувати високу швидкість у повторюваних ривках

	Тест 505
	Тест маневровості з різкою зміною напрямку після розбігу

	Flying Start 10 m
	Тест стартового прискорення після попереднього розбігу



ВСТУП

У сучасному футболі швидкісно-силові здібності є ключовими компонентами фізичної підготовленості, що визначають успішність техніко-тактичних дій, ефективність ігрових переміщень та результативність змагальної діяльності. У віці 14–16 років організм юних футболістів проходить етап інтенсивного біологічного та функціонального розвитку, що створює оптимальні умови для формування швидкісно-силових якостей. Підлітковий період характеризується активним удосконаленням роботи нервової системи: підвищується швидкість проведення нервових імпульсів, покращується міжм’язова координація та зростає здатність до одночасної активації більшої кількості м’язових волокон, що забезпечує ефективніший розвиток вибухової сили та стартового прискорення.
У цей час також формується здатність виконувати складні координаційні рухи з високою швидкістю, що безпосередньо впливає на спритність і маневровість – ключові параметри успішної ігрової діяльності у футболі. Саме в період 14–16 років м’язово-руховий апарат найбільш чутливий до пліометричних та швидкісно-силових навантажень, що робить тренування такого спрямування максимально ефективним.
Додатково в цьому віці розвиваються енергетичні системи, відповідальні за виконання повторних інтенсивних зусиль, що є основою для дій у режимі high-intensity repeated actions – характерного для сучасного футболу. Зростання анаеробної гліколітичної та аеробної потужності дозволяє юним спортсменам краще переносити серії спринтів, швидше відновлюватися між ними та підтримувати високу ігрову активність протягом усього матчу.
Попри значну кількість досліджень, питання оптимізації тренувальних програм у позашкільних секціях залишається недостатньо розкритим, адже більшість програм ґрунтуються на традиційних підходах і рідко включають сучасні засоби пліометричної та швидкісно-силової підготовки, що зумовлює потребу у науковому обґрунтуванні ефективних методик, які враховують вікові особливості підлітків та специфіку футбольної діяльності.
Розробка та впровадження цілеспрямованої тренувальної програми швидкісно-силової спрямованості у позашкільній секції дозволяє підвищити якість фізичної підготовленості юнаків, забезпечити кращу ігрову продуктивність та запобігти розвитку функціональних дисбалансів. Враховуючи зростання популярності футболу серед учнівської молоді та потребу у формуванні резерву для дитячо-юнацьких спортивних шкіл, дослідження з удосконалення швидкісно-силових здібностей є своєчасним і практично значущим. 
Таким чином, актуальність теми обумовлена необхідністю підвищення ефективності тренувального процесу в позашкільних умовах та впровадження інноваційних методів розвитку ключових фізичних якостей юних футболістів.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість футболістів, які займаються у позашкільній секції.
Предмет дослідження – методика застосування фітнес-програми для покращення фізичних якостей юних футболістів.
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 Поняття спортивних ігор у сучасній спортивній науці

Спортивні ігри посідають особливе місце у структурі сучасної фізичної культури та спорту, оскільки поєднують у собі фізичні, техніко-тактичні, психофізіологічні та соціально-комунікативні аспекти діяльності спортсменів. У спортивній науці вони розглядаються як комплексні рухові дії, організовані за спеціальними правилами, що передбачають змагальну взаємодію між двома або більше командами з метою досягнення ігрового результату. Спортивні ігри відрізняються динамічністю, змінністю ситуацій, високою варіативністю технічних прийомів і необхідністю оперативного прийняття рішень у режимі обмеженого часу.
У науковій літературі поняття «спортивні ігри» визначається як форма рухової активності, в основі якої лежить боротьба з суперником у межах регламентованого ігрового простору, що передбачає застосування технічних умінь і тактичних дій відповідно до правил. Науковці підкреслюють, що сутність спортивних ігор полягає у поєднанні інтелектуального компоненту, який включає аналіз ігрової ситуації, передбачення намірів суперника та вибір оптимальної дії, та рухового компоненту, що проявляється у виконанні різних видів пересувань, передач, ударів, ловлі й інших технічних дій.
Особливістю спортивних ігор є також їх нелінійний характер, тобто розвиток ігрових подій не піддається точному прогнозуванню й залежить від постійної взаємодії гравців, їхніх рішень, психологічного стану та зовнішніх умов змагання. Така структура ігрової діяльності вимагає від спортсменів розвинених когнітивних здібностей, уваги, просторової орієнтації, емоційної стабільності та здатності до швидкої адаптації в умовах невизначеності.
У сучасній спортивній науці спортивні ігри розглядаються не лише як форма фізичної активності, але й як складна система, у якій функціонують взаємопов’язані блоки: технічна підготовка; тактична підготовка; фізична підготовленість; психологічна й когнітивна підготовка; соціальна комунікація та командна взаємодія.
Кожен із цих блоків визначає ефективність ігрової діяльності, а їх інтеграція створює основу для формування індивідуального стилю гри спортсмена. Підготовка гравців у спортивних іграх передбачає розвиток не тільки рухових якостей (швидкості, сили, витривалості, спритності), але й інтелектуально-тактичних здібностей, які забезпечують здатність швидко приймати рішення, орієнтуватися в мінливих ситуаціях і керувати командною взаємодією. 
Сучасний тренувальний процес спрямований на формування спортсменів, здатних ефективно діяти в умовах високої інформаційної складності, коли темп гри, щільність боротьби та непередбачуваність дій суперників вимагають миттєвого аналізу ситуації й оперативної зміни тактичних намірів.
Інтелектуально-тактичні здібності охоплюють широкий спектр когнітивних функцій: від уміння виділяти ключові сигнали серед великої кількості зовнішніх стимулів і правильно оцінювати ігрові пріоритети – до здатності прогнозувати поведінку суперника, швидко перемикатися між різними тактичними сценаріями та приймати оптимальні рішення в умовах часових обмежень. 
У процесі гри спортсмен має здатність у режимі реального часу зіставляти свої дії з діями партнерів, координувати переміщення в командному просторі та забезпечувати цілісність тактичного задуму.
Такі здібності стають критично важливими саме в ігрових видах спорту, де зміна ситуації відбувається за миттєво, а ефективність технічної дії залежить не лише від її моторного виконання, але й від правильного тактичного контексту. Навіть технічно підготовлений гравець може бути неефективним, якщо не володіє здатністю швидко оцінювати ризики, адаптувати власний вибір до умов тиску суперника та підтримувати командну взаємодію на необхідному рівні.
Більш того, інтелектуально-тактичний компонент є тим елементом, який забезпечує стійкість ігрової поведінки та дозволяє долати непередбачувані ситуації: зміну темпу гри, різку перебудову оборони суперника, втрату м’яча або необхідність переходу до контратакуючих дій. Саме розвиток цього компонента робить гравця здатним діяти раціонально, точно й ефективно, забезпечуючи команді конкурентну перевагу.
Сучасні ігрові види спорту характеризуються складними просторово-часовими умовами, у яких гравець змушений постійно аналізувати розташування партнерів та суперників, оцінювати темп і напрям розвитку епізоду, прогнозувати його зміни та обирати оптимальну дію з багатьох можливих варіантів. Динамічність і непередбачуваність ігрової взаємодії вимагають від спортсмена здатності працювати з великим обсягом інформації в умовах часу, що жорстко обмежений. 
У межах одного ігрового епізоду гравець повинен одночасно контролювати траєкторію м’яча, просторове розташування гравців обох команд, дистанцію до суперника та відкриті зони для передачі чи удару. Така багатофакторність ситуації зумовлює необхідність високого рівня когнітивної обробки інформації та безперервного перемикання уваги.
Більшість рішень у спортивних іграх приймаються за долі секунди, тому якість і швидкість перцептивно-пізнавальних процесів безпосередньо визначають ефективність ігрової дії. Гравець не має можливості свідомо проаналізувати всі потенційні варіанти – він оперує стереотипами, тактичними схемами та досвідом, який дозволяє швидко відсіювати непотрібні варіанти та обирати один-два найбільш ймовірні та ефективні.
Крім того, під тиском суперника і в умовах високої швидкості гри спортсмен повинен не лише реагувати на вже наявні сигнали, а й передбачати майбутній розвиток ситуації – визначати, куди переміститься суперник, як зміниться траєкторія м’яча, які можливості створюються або, навпаки, зникають у зоні атаки чи оборони, що робить антиципацію однією з ключових характеристик успішних гравців у сучасних спортивних іграх.
У таких складних умовах ефективність дій визначається не стільки окремими навичками, скільки інтегрованим функціонуванням когнітивних, моторних та емоційно-вольових процесів. Від спортсмена вимагається здатність швидко адаптуватися до змін, переорієнтовуватися між різними тактичними завданнями та точно оцінювати ризики. Тому розвиток когнітивних функцій – уваги, оперативної пам’яті, швидкості мислення, просторової орієнтації – стає невід’ємною складовою підготовки у сучасних ігрових видах спорту.
Інтелектуально-тактичні здібності включають низку ключових компонентів: швидкість прийняття рішень, що визначає час переходу від сприймання інформації до виконання моторної дії; оперативне та стратегічне мислення, необхідне для оцінки як мікроситуацій (локальних ігрових епізодів), так і загальної структури гри; антиципацію – здатність передбачати дії суперника та ймовірний розвиток ігрової ситуації; просторово-часову орієнтацію, яка забезпечує точне виконання технічних дій у русі та під тиском; увагу (вибіркову, розподілену, перемикання), що дозволяє контролювати одночасно кілька ігрових об’єктів; когнітивну гнучкість, яка забезпечує здатність швидко змінювати тактичний план відповідно до ситуації.
Без розвитку цих здібностей ефективне виконання техніко-тактичних прийомів стає утрудненим, оскільки сама структура спортивної гри вимагає постійного взаємопов’язання мисленнєвих і рухових процесів. Наприклад, точність передачі або удару визначається не лише моторною технікою, але й якістю зорового аналізу, правильністю вибору моменту виконання та здатністю адекватно реагувати на зміну поведінки суперника.
У реальних ігрових умовах ці дії виконуються в умовах дефіциту часу, під впливом тиску суперника й одночасного контролю за кількома об’єктами, що істотно підвищує когнітивні вимоги до гравця. Саме тому ефективність технічного прийому залежить від здатності спортсмена швидко ідентифікувати небезпеку, оцінити вільні зони поля, визначити оптимальну траєкторію передачі або удару та оперативно переключитися на новий тактичний варіант у разі зміни ситуації.
У процесі гри гравець постійно виконує складні перцептивно-пізнавальні операції: аналіз траєкторії руху м’яча, положення корпусу суперника, швидкості наближення партнерів, а також контролює часові параметри епізоду. 
Високий рівень цих когнітивних функцій дозволяє спортсмену виконувати дії не інтуїтивно, а випереджувально, тобто приймати рішення ще до того, як ситуація повністю сформувалась. Така випереджувальна поведінка (антиципація) суттєво скорочує час реакції та підвищує ймовірність успішного техніко-тактичного виконання.
Крім того, технічна майстерність у спортивних іграх нерозривно пов’язана з працездатністю робочої пам’яті та когнітивною гнучкістю, що забезпечують миттєве оновлення інформації про ігрову ситуацію та корекцію рухових дій у реальному часі. Гравець, який володіє розвиненими інтелектуально-тактичними здібностями, демонструє вищу точність рухів, ефективніше уникає перехоплень, здатний швидко змінити напрям передачі або тип технічної дії залежно від поведінки суперника.
Таким чином, навіть такі, здавалося б, суто технічні елементи ігрової діяльності, як передача чи удар, значною мірою залежать від когнітивних процесів, що опосередковують сприйняття, аналіз інформації та прийняття рішень, що підтверджує необхідність інтеграції когнітивного тренінгу в систему підготовки спортсменів у спортивних іграх.
Таким чином, спортивна підготовка у сучасних іграх розглядається як комплексний процес, що поєднує фізичну підготовленість з когнітивно-тактичним розвитком. Саме інтеграція цих компонентів створює основу для формування універсального гравця, здатного діяти ефективно у широкому спектрі ігрових ситуацій, демонструючи високу стабільність і швидкість прийняття рішень під тиском.
З позицій сучасної спортивної науки спортивні ігри також виконують важливу педагогічну та соціальну функцію: сприяють розвитку відповідальності, лідерських якостей, емоційної саморегуляції, формують уміння працювати в команді та підвищують рівень загальної культури рухової діяльності.
Їх вивчення у сучасній спортивній науці ґрунтується на міждисциплінарному підході, що дозволяє розглядати ігрову діяльність як цілісний процес, спрямований на досягнення спортивного результату через оптимальне поєднання техніко-тактичних, фізичних і когнітивних здібностей гравців.


1.2  Педагогічні функції спортивних ігор

Спортивні ігри у сучасній педагогічній теорії та практиці розглядаються як ефективний засіб формування всебічно розвиненої особистості, що поєднує фізичний, інтелектуальний, емоційний та соціальний компоненти освіти. Завдяки своїй структурі, що базується на змагальній взаємодії, ігровій мотивації, кооперації та швидкій зміні ситуацій, спортивні ігри мають значний педагогічний потенціал і виконують низку важливих функцій у розвитку дітей і молоді, а також у підготовці спортсменів.
Фізкультурно-розвивальна функція полягає в тому, що спортивні ігри сприяють гармонійному розвитку основних рухових якостей: швидкості, сили, витривалості, спритності, координації та гнучкості. Регулярна участь у грі активізує роботу серцево-судинної та дихальної систем, удосконалює моторний контроль і підвищує загальний рівень фізичної підготовленості.
Під час інтенсивних ігрових дій організм спортсмена функціонує у змінних режимах навантаження, що поєднують короткочасні вибухові рухи, раптові зупинки, зміни напрямку, стрибки та тривалі періоди пересування середньої інтенсивності. Така структура діяльності створює природні умови для розвитку аеробних та анаеробних можливостей, збільшення ударного об’єму серця, покращення периферичного кровообігу та підвищення ефективності зовнішнього дихання.
Ігрова діяльність сприяє оптимізації функціонування дихальної системи: під час активних фаз гри збільшується частота та глибина дихання, що покращує вентиляцію легень і забезпечує більш ефективне постачання тканин киснем. У довготривалій перспективі регулярне тренувальне навантаження формує економізацію дихальних реакцій, підвищує толерантність до гіпоксичних умов та сприяє збільшенню життєвої ємності легень, що є важливим показником загальної фізичної підготовленості.
Водночас участь у спортивних іграх має значний вплив на розвиток моторного контролю. Часті зміни швидкості, напрямку та характеру рухів вимагають високої координації, точності та узгодженості діяльності центральної та периферичної нервової системи. Виконання технічних прийомів у динамічних умовах формує стійкі нейромоторні зв’язки, що забезпечують більш ефективну регуляцію рухів, покращують рівновагу, просторову орієнтацію та швидкість реакції на зовнішні сигнали. Регулярна ігрова практика розвиває здатність до складної сенсомоторної інтеграції, коли спортсмен швидко перетворює зорові, тактильні та пропріоцептивні сигнали у точні рухові дії.
Крім того, саме комплексний характер ігрової діяльності – поєднання циклічних та ациклічних рухів, інтервального навантаження, непередбачуваності ситуації – забезпечує всебічний фізіологічний вплив на організм і сприяє формуванню високого рівня загальної та спеціальної підготовленості, що пояснює, чому ігрові види спорту широко використовуються як ефективний засіб фізичного виховання, розвитку витривалості, швидкісно-силових якостей та координаційних здібностей.
Когнітивно-розвивальна функція проявляється через необхідність швидкого аналізу ситуації, оцінки ризиків, прогнозування дій суперника та прийняття оптимальних рішень у режимі реального часу. Ігрова діяльність стимулює розвиток уваги, оперативної пам’яті, швидкості мислення, реакції, антиципації та когнітивної гнучкості.
Ситуації, які постійно змінюються, вимагають від гравця здатності оперативно фільтрувати значущі сигнали від другорядних, швидко перемикати увагу, адаптувати поведінку до нових умов та прогнозувати наслідки власних і чужих дій.
Ігрова діяльність стимулює розвиток уваги, оскільки гравець змушений одночасно контролювати кілька об’єктів: м’яч, партнерів, суперників, вільні зони та напрямок атаки. Оперативна пам’ять активно задіюється у момент прийняття рішень, коли спортсмен утримує в робочому полі свідомості тактичні варіанти, попередній досвід і миттєву інформацію про ситуацію на майданчику. Швидкість мислення підвищується завдяки необхідності швидко аналізувати просторові конфігурації та обирати найбільш ефективний варіант дії.
Особливе значення має розвиток реакції та антиципації. Реакція визначає здатність спортсмена швидко відповідати на зовнішні сигнали, тоді як антиципація дозволяє передбачати події до їх фактичного настання, що є ключовим чинником успішності в усіх ігрових видах спорту. Спортсмен, який володіє високим рівнем антиципації, здатний прогнозувати траєкторію м’яча, переміщення суперника або зміну темпу гри ще до того, як ці дії стануть очевидними. Така випереджувальна поведінка значно скорочує час прийняття рішення та підвищує ймовірність успішного техніко-тактичного виконання.
Когнітивна гнучкість, що також активно формується під час гри, забезпечує здатність швидко змінювати тактичну лінію поведінки залежно від розвитку епізоду. Спортсмен вчиться не лише реагувати на вже сформовану ситуацію, а й оперативно перебудовувати свої дії, відмовлятися від неефективних рішень і переходити до нових стратегій. Саме ця здатність є базовою для успішної діяльності у високодинамічному середовищі спортивних ігор.
Таким чином, когнітивно-розвивальна функція спортивних ігор має комплексний характер і забезпечує всебічне удосконалення когнітивних процесів, які лежать в основі тактичного мислення, моторної координації та швидкості прийняття рішень. Саме це робить спортивні ігри ефективним засобом розвитку інтелектуальних можливостей спортсменів різного віку.
Соціально-комунікативна функція полягає у формуванні вмінь взаємодіяти в команді, брати на себе відповідальність, виконувати певні ролі, дотримуватися спільної стратегії та підтримувати партнерів у складних ситуаціях. Спортивні ігри розвивають навички кооперації, лідерства, комунікації та конструктивного розв’язання конфліктів.
Під час гри спортсмени набувають уміння співпрацювати, розподіляти функції та обов’язки, визначати сильні та слабкі сторони партнерів, а також адаптувати власні дії до командного темпу та структури. Важливим елементом є здатність налагоджувати ефективну комунікацію, що включає вербальні й невербальні засоби передачі інформації, уміння швидко та чітко висловлювати тактичні наміри, коригувати помилки та підтримувати ініціативу.
Спортивні ігри є також середовищем для прояву та розвитку лідерських якостей. Гравці мають можливість брати на себе відповідальність за прийняття рішень, організацію командних дій, підтримку партнерів, що сприяє формуванню впевненості, рішучості та здатності впливати на командний результат. Одночасно формується навичка підпорядковувати власні інтереси інтересам колективу, що особливо важливо в умовах спільного досягнення мети.
Конструктивне розв’язання конфліктів є ще одним важливим аспектом соціально-комунікативної функції. У процесі тренувань і змагань виникають ситуації непорозуміння, суперечок або емоційного напруження, які вимагають від спортсменів уміння контролювати власні емоції, знаходити компроміси, підтримувати взаємоповагу та зберігати командну згуртованість. Такі уміння формують основу здорового психологічного клімату в колективі та сприяють покращенню якості спортивної діяльності.
Загалом спортивні ігри виступають потужним інструментом соціалізації, оскільки допомагають формувати відповідальність, взаємопідтримку, емпатію, вміння працювати в команді та ефективно комунікувати в умовах стресу та високої інтенсивності. Усі ці якості є необхідними для успішного функціонування у спортивній і позаспортивній діяльності.
Емоційно-вольова функція виявляється у формуванні стресостійкості, самоконтролю, рішучості, наполегливості та здатності діяти в умовах емоційної напруги. Змагальний характер створює ситуації, що потребують подолання труднощів, що сприяє зміцненню вольових якостей і формуванню впевненості у власних силах.
Постійне перебування у таких умовах сприяє розвитку механізмів емоційної регуляції, які допомагають зберігати оптимальний психофізіологічний стан та запобігати імпульсивним реакціям, що можуть негативно вплинути на командну гру.
Змагальний характер створює ситуації, що потребують подолання труднощів, які сприяють зміцненню вольових якостей і формуванню впевненості у власних силах. Під час гри спортсмен стикається з різними перешкодами: тиском суперника, помилками, невдалими епізодами, необхідністю швидко відновлюватися після невдач і продовжувати боротьбу. Такі ситуації формують уміння долати фрустрацію, підтримувати мотивацію та приймати вольові рішення навіть тоді, коли емоційний фон є несприятливим.
Регулярна участь у спортивних іграх також сприяє розвитку рішучості та наполегливості. Гравець вчиться діяти впевнено, проявляти ініціативу, брати відповідальність за результат, не боятися ризикувати, коли це тактично виправдано. Уміння мобілізувати сили у вирішальні моменти, протистояти втомі та психологічному тиску формує особистісну стійкість, яка є важливою не лише у спорті, але й у повсякденній діяльності.
Окреме значення має розвиток здатності до самоконтролю. У грі спортсмен змушений утримувати емоції в межах, що дозволяють залишатися ефективним: уникати агресивних дій, не піддаватися провокаціям, зберігати спокій у відповідальні моменти, що формує вміння раціонально керувати власною поведінкою, підтримувати дисципліну та дотримуватися командних інструкцій навіть у стресових ситуаціях.
Таким чином, емоційно-вольова функція спортивних ігор має глибокий педагогічний зміст, оскільки забезпечує розвиток стійкої, психологічно зрілої особистості, здатної ефективно діяти в умовах високої напруги, приймати відповідальні рішення та зберігати внутрішню рівновагу у різноманітних життєвих ситуаціях.
Морально-етична функція реалізується через засвоєння норм чесної боротьби, поваги до суперника, відповідальності за власні дії та дотримання правил. Спортивні ігри формують особливе моральне середовище, у якому цінності чесності, справедливості та поваги є необхідною умовою ефективної взаємодії та досягнення результату. Участь у грі передбачає прийняття загальноприйнятих правил, що регулюють поведінку спортсменів, і їхнє послідовне виконання, що сприяє формуванню високого рівня особистісної відповідальності та внутрішньої дисципліни.
Важливим елементом цієї функції є розвиток етичних норм у ситуаціях змагальної боротьби. Спортсмени з ранніх етапів навчання засвоюють принципи «чесної гри», що включають відмову від обману, дотримання рівних умов для всіх учасників, визнання переваги суперника та здатність гідно сприймати як перемоги, так і поразки. Такі ситуації сприяють формуванню моральної стійкості та вміння керувати власними емоціями у випадках несправедливості, помилок чи провокацій з боку суперників.
Спортивні ігри сприяють розвитку таких моральних якостей, як справедливість, колективізм, дисциплінованість і взаємоповага. У процесі командної діяльності кожен гравець усвідомлює важливість власного внеску в спільний результат, що формує почуття відповідальності перед командою та розуміння необхідності дотримуватися спільних норм поведінки. Колективна діяльність стимулює розвиток взаємоповаги, толерантного ставлення до партнерів та суперників, уміння конструктивно вирішувати суперечки та підтримувати здоровий морально-психологічний клімат.
Крім того, морально-етичні аспекти спортивних ігор формують готовність спортсмена дотримуватися соціальних норм за межами спортивного майданчика. Засвоєні під час гри принципи чесності, відповідальності, поваги та самообмеження переносяться у повсякденну діяльність, сприяючи становленню соціально відповідальної та морально зрілої особистості.
Таким чином, морально-етична функція спортивних ігор має важливе виховне значення, оскільки спрямована на формування ціннісних орієнтацій, що визначають поведінку спортсмена, його взаємодію з оточенням та здатність дотримуватися соціальних норм у різноманітних життєвих ситуаціях.
Інтелектуально-тактична функція полягає у формуванні тактичного мислення, уміння планувати дії, змінювати стратегію, раціонально оцінювати ситуацію та приймати рішення під тиском часу. У спортивних іграх кожен епізод вимагає від гравця не лише технічної майстерності, а й здатності вибудовувати логічний ланцюжок дій, прогнозувати розвиток подій та обирати найбільш ефективні рішення в умовах обмеженого часу та постійної загрози з боку суперника. Тактичне мислення формується на основі усвідомлення ігрових закономірностей, аналізу поведінки опонентів та розуміння просторово-часової структури гри.
Гравець навчається узгоджувати свої дії з партнерами, що формує цілісне бачення ігрового процесу. Командна взаємодія вимагає постійної координації дій, адаптації до позиції партнерів та врахування колективного тактичного плану, що сприяє розвитку здатності приймати рішення не лише з позиції індивідуальної вигоди, а й з урахуванням стратегічних завдань команди. Розуміння командних принципів взаємодії, таких як створення вільних зон, перекриття простору, підтримка атакувальних і оборонних дій, формує у спортсменів системне мислення та навички колективної гри.
Важливе значення має також здатність гравця змінювати тактичну поведінку залежно від змінної ситуації на майданчику. Необхідність швидко змінювати рішення, переходити від оборони до атаки, коригувати позицію та адаптувати тактичні дії до дій суперника сприяє розвитку когнітивної гнучкості та стратегічної адаптивності. У результаті спортсмен опановує вміння перебудовувати свої дії під впливом нових умов, що є ключовим для успішного виконання тактичних завдань.
Таким чином, інтелектуально-тактична функція спортивних ігор має фундаментальне значення для формування висококваліфікованого гравця, здатного мислити активно, прогнозувати ситуацію, взаємодіяти з партнерами та реалізовувати складні тактичні задуми. Розвиток тактичного мислення забезпечує ефективну організацію гри та підвищує загальну результативність команди.
Рекреаційна та оздоровча функція пов’язана зі зниженням психоемоційного напруження, покращенням самопочуття, підвищенням мотивації до занять і формуванням здорового способу життя. Ігрова діяльність сприяє емоційному розвантаженню та профілактиці стресу. Спортивні ігри забезпечують емоційне розвантаження завдяки поєднанню рухової активності, змагального інтересу та взаємодії з іншими учасниками. Динамічність та виражений ігровий компонент сприяють переключенню уваги з повсякденних проблем на захопливий процес гри, що допомагає зменшити тривожність, покращити настрій і сприяти відновленню емоційної рівноваги. Такий ефект особливо важливий для дітей і молоді, які часто піддаються навчальному стресу, а також для дорослих, що мають високий рівень професійного навантаження.
Оздоровчий аспект спортивних ігор виявляється через позитивний вплив на основні фізіологічні системи організму. Регулярна рухова активність сприяє зміцненню серцево-судинної та дихальної систем, покращенню роботи опорно-рухового апарату, нормалізації ваги тіла та формуванню загальної фізичної витривалості. Завдяки змінним інтенсивностям рухів, характерним для більшості спортивних ігор, організм отримує як аеробне, так і анаеробне навантаження, що робить тренувальний ефект більш комплексним.
Важливим компонентом є підвищення загальної мотивації до занять фізичною культурою. Завдяки ігровій формі діяльність сприймається не як обов’язкове навантаження, а як цікавий, емоційно насичений процес, що сприяє довготривалому залученню до занять спортом, що формує стійкі установки на ведення здорового способу життя, підвищує рівень рухової активності та сприяє збереженню фізичного здоров’я упродовж тривалого часу. У цілому рекреаційна та оздоровча функції спортивних ігор відіграють важливу роль у підтримці фізичного та психічного благополуччя, забезпечують активне відновлення після розумових і фізичних навантажень та сприяють гармонійному розвитку особистості.
Узагальнюючи, педагогічні функції спортивних ігор мають комплексний характер і здійснюють одночасний вплив на фізичний, інтелектуальний, соціальний та емоційно-вольовий розвиток особистості. 


1.3  Вплив футболу на фізичний розвиток і функціональний стан

Футбол є одним із найефективніших засобів комплексного впливу на фізичний розвиток і функціональний стан організму. Їхня ефективність зумовлена специфічною природою ігрової діяльності, яка поєднує у собі різноманітні рухові дії, змінні режими навантаження, елемент змагання та високу мотиваційну складову. У футболі гармонійно взаємодіють фізичні, координаційні, психофізіологічні та соціальні процеси, що забезпечує всебічний вплив на організм спортсмена і робить такі види діяльності надзвичайно результативними у контексті фізичного виховання та тренувального процесу.
Комплексність впливу футболу полягає у тому, що вони одночасно активізують роботу кількох функціональних систем: серцево-судинної, дихальної, нервової, м’язової та опорно-рухової. Характерні для ігрових ситуацій швидкі ривки, зміни напрямку руху, стрибки, технічні дії з м’ячем і перемикання між фазами атаки та оборони створюють умови для розвитку швидкісних, силових, витривалісних і координаційних якостей. При цьому навантаження не є монотонним: воно змінюється відповідно до логіки гри, що дозволяє уникати адаптації та стимулює ширший спектр фізіологічних реакцій.
Важливою перевагою футболу є здатність забезпечувати природну інтервальність навантаження. Поєднання короткочасних максимальних зусиль і періодів відносного відпочинку сприяє розвитку як аеробних, так і анаеробних механізмів енергозабезпечення. Саме такі режими визнані найбільш ефективними для зміцнення серцево-судинної системи, підвищення працездатності та формування високого рівня фізичної підготовленості.
Не менш значущим є вплив футболу на нервову систему. Висока варіативність рухів та необхідність швидко реагувати на зміну ситуації стимулюють розвиток сенсомоторних функцій, підвищують швидкість реакції, удосконалюють просторову орієнтацію й формують стійкі нейромоторні зв’язки, що підвищує загальну координацію та точність рухів, що важливо не лише у спорті, а й у повсякденній діяльності.
Суттєву роль відіграє і психологічний аспект. Завдяки ігровій формі діяльність сприймається як цікава й емоційно насичена, що підвищує внутрішню мотивацію до занять, знижує рівень стресу та сприяє формуванню стійких навичок здорового способу життя. Таким чином, футбол поєднують фізичний, емоційний та соціальний вплив, що забезпечує їхню виняткову ефективність у формуванні фізичного здоров’я та функціональної готовності організму.
Отже, футбол є універсальним засобом фізичного вдосконалення, який забезпечує широкий спектр позитивних ефектів та сприяє гармонійному розвитку як окремих фізичних якостей, так і функціональних систем організму в цілому. Їхня структура характеризується різноманітністю рухових дій, змінністю інтенсивності, чергуванням динамічних навантажень і короткочасних періодів відносного відпочинку, що забезпечує широкий спектр фізіологічних ефектів. Ігрова діяльність сприяє гармонійному розвитку основних фізичних якостей, формуванню оптимального рівня морфофункціональних показників та підвищенню стійкості організму до навантажень різної інтенсивності.
Важливим аспектом є вплив футболу на розвиток серцево-судинної системи. Ігрова діяльність характеризується змінною інтенсивністю та інтервальним характером навантаження, що поєднує короткі вибухові ривки, раптові зупинки, плавні переходи між фазами гри та періоди роботи середньої інтенсивності. Така структура навантаження створює оптимальні умови для адаптації серцево-судинної системи, сприяючи підвищенню її функціональних можливостей.
Під час гри частота серцевих скорочень значно зростає, що стимулює збільшення ударного та хвилинного об’єму серця, посилює кровонаповнення м’язів та покращує ефективність транспортних процесів в організмі. Регулярна участь у футболі сприяє зміцненню міокарда, підвищує його скоротливу здатність та сприяє формуванню економнішого режиму роботи серця в стані спокою, що проявляється у зменшенні частоти серцевих скорочень, покращенні варіабельності серцевого ритму та збільшенні резервних можливостей серцево-судинної системи.
Інтервальні режими фізичної активності, властиві спортивним іграм, також позитивно впливають на стан судин. Зростає їх еластичність, покращується тонус та здатність до оперативної реакції на зміни гемодинамічних умов. Такі адаптації забезпечують ефективніше постачання кисню до тканин, зменшують ризик розвитку судинних порушень та сприяють формуванню стійкості організму до навантажень високої інтенсивності.
Покращення кровообігу має безпосередній позитивний вплив на метаболічні процеси, прискорюючи обмін речовин, активізуючи роботу ферментативних систем та сприяючи швидшому відновленню після навантаження. Регулярна ігрова діяльність знижує ризики серцево-судинних захворювань, формує здоровий адаптаційний потенціал та забезпечує високий рівень фізичної працездатності.
Таким чином, спортивні ігри виступають природним стимулятором розвитку серцево-судинної системи, оскільки вони поєднують оптимальні навантаження, різновекторний руховий вплив та психологічну мотивацію, що разом забезпечує всебічний тренувальний ефект та підвищує функціональний стан організму.
Інтервальний характер навантажень, який включає поєднання швидкісних ривків, раптових зупинок, змін напрямів та тривалих епізодів роботи середньої інтенсивності, стимулює як аеробні, так і анаеробні механізми енергозабезпечення. Регулярна участь у грі призводить до збільшення ударного та хвилинного об’єму серця, покращення периферичного кровообігу, підвищення тонусу судин та економізації серцевої діяльності, що сприяє розвитку загальної витривалості та підвищенню толерантності до фізичного навантаження.
Дихальна система також зазнає значних позитивних змін під впливом ігрових навантажень. Під час активної діяльності зростає потреба організму в кисні, що призводить до збільшення частоти та глибини дихання, покращення вентиляції легень та підвищення їх життєвої ємності. Така адаптація сприяє більш ефективному газообміну і формує високий рівень функціональної готовності дихальної системи.
Регулярна участь у футболі стимулює розвиток функціональних показників дихання, таких як максимальна вентиляція легень, показники форсованого видиху, киснева ємність крові та ефективність альвеолярного газообміну. Такі зміни сприяють підвищенню толерантності організму до фізичного навантаження, забезпечують стійку роботу в умовах інтенсивної м’язової діяльності та сприяють відновленню після ігрових дій.
Динамічність і варіативність ігрової діяльності, що включає періоди різкої активації та короткочасного відпочинку, створює природні умови для тренування дихальної системи у змішаному аеробно-анаеробному режимі, що сприяє оптимізації роботи дихального центру, підвищенню ефективності регуляції дихання та формуванню більш економного дихального стереотипу, характерного для тренованих спортсменів. Під впливом систематичних ігрових навантажень збільшується здатність організму використовувати кисень, що позитивно впливає на витривалість, швидкість відновлення та загальний функціональний стан.
Крім того, покращення вентиляційної функції легень та підвищення дифузійної здатності альвеол сприяють профілактиці гіпоксичних станів і зміцненню дихальної системи в цілому. У тренованих спортсменів, які регулярно беруть участь у спортивних іграх, спостерігається більш ефективна адаптація до фізичних навантажень, зниження ризику респіраторних порушень та підвищення загального рівня фізичного здоров’я. Отже, футбол має виражений тренувальний вплив на дихальну систему, забезпечуючи її функціональне удосконалення та створюючи умови для підвищення працездатності та витривалості організму.
Футбол відіграють важливу роль у розвитку опорно-рухового апарату. Різноманітні рухи, характерні для ігрової діяльності, сприяють зміцненню м’язової системи, розвитку швидкісно-силових якостей, гнучкості та координації рухів. У процесі гри спортсмен виконує багаторазові прискорення, зупинки, стрибки, повороти, зміни напрямку, удари по м’ячу та інші ациклічні рухи, які потребують активної роботи великої кількості м’язових груп. Постійні зміни темпу та характеру навантажень стимулюють діяльність глибоких м’язів-стабілізаторів, що покращує поставу, рівновагу та стійкість тіла. Розвиток координаційних здібностей відбувається завдяки складній сенсомоторній взаємодії, яка вимагає від гравця точності, узгодженості та швидкості рухових реакцій.
Регулярне виконання ігрових дій зміцнює м’язи-стабілізатори, що відповідають за підтримання постави та рівноваги, а також розвиває глибокі м’язові групи, які забезпечують стійкість суглобів. Особливо важливим є те, що під час гри навантаження розподіляється нерівномірно та змінюється залежно від ситуації, що створює природні умови для тренування функціональної стійкості всього опорно-рухового апарату, що сприяє покращенню біомеханіки рухів, зменшенню ризику розвитку м’язових дисбалансів і підвищенню ефективності рухової діяльності.
Важливою адаптаційною реакцією на систематичні ігрові навантаження є зміцнення зв’язок і сухожиль. Під впливом багаторазових динамічних зусиль підвищується їх еластичність і міцність, що збільшує здатність суглобів протистояти механічним навантаженням. Така адаптація суттєво знижує ризик травм, які часто виникають у ситуаціях різкої зміни напрямку або швидкості руху.
Позитивний вплив футболу спостерігається і на стан кісткової тканини. Механічні навантаження, що виникають під час стрибків, бігу та раптових зупинок, стимулюють процеси кісткового ремоделювання, підвищують щільність кісткової тканини та сприяють профілактиці остеопорозу. Особливо важливо це для дітей і підлітків, у яких тривають процеси росту та формування скелета.
Висока варіативність рухів у футболі забезпечує розвиток координації, точності та пластичності рухів. Завдяки складній сенсомоторній взаємодії між нервовою і м’язовою системами удосконалюється регуляція рухів, підвищується якість локомоторних навичок та швидкість реакції, покращується здатність до утримання рівноваги та виконання технічно складних дій.
Таким чином, футбол забезпечує комплексний тренувальний ефект на опорно-руховий апарат, сприяючи розвитку сили, координації, гнучкості, стабільності та структурної стійкості тканин, що робить ігрову діяльність цінним засобом удосконалення фізичного стану, зміцнення здоров’я та підвищення функціональних можливостей організму.
Значний вплив футбол має і на формування функціонального стану нервової системи. Висока швидкість зміни ігрових ситуацій та необхідність оперативного прийняття рішень стимулюють удосконалення нейродинамічних процесів, підвищують швидкість обробки інформації, формують стійкі сенсомоторні зв’язки та покращують міжпівкульну взаємодію, що сприяє розвитку реакції, уваги, просторової орієнтації та інших психофізіологічних характеристик, важливих для ефективної діяльності спортсмена.
Ігрова ситуація змінюється швидко та непередбачувано, що активізує роботу центральної нервової системи та стимулює вдосконалення нейрофізіологічних процесів. Регулярна участь у спортивних іграх сприяє розвитку швидкості нервових реакцій, координації між структурними елементами нервової системи та підвищенню потенціалу сенсомоторної інтеграції.
Під впливом багаторазового виконання складних рухових дій удосконалюються механізми передачі нервових імпульсів, формуються стійкі нейронні зв’язки, що забезпечують точність і надійність рухових реакцій, що проявляється у покращенні часу простої та вибіркової реакції, підвищенні швидкості мислення та здатності швидко переключати увагу між різними ігровими об’єктами. У спортсменів, які систематично займаються футболом, спостерігається розвинена сенсомоторна координація, що дозволяє більш ефективно реагувати на зміни ситуації та виконувати технічні дії з високою точністю.
Важливим аспектом впливу футболу є розвиток вищих когнітивних функцій, які забезпечують планування, прогнозування, прийняття рішень і контроль за виконанням дій. Ігрова діяльність стимулює активність асоціативних зон кори головного мозку, відповідальних за аналіз інформації, просторову орієнтацію та антиципацію, що сприяє формуванню здатності передбачати розвиток ігрової ситуації, що є критично важливим для успішної діяльності у швидкісних командних видах спорту.
Регулярні ігрові навантаження також позитивно впливають на нервово-м’язову регуляцію. У спортсменів удосконалюється здатність точно дозувати зусилля, керувати амплітудою та швидкістю рухів, ефективно поєднувати роботу різних груп м’язів, що забезпечує більш узгоджену роботу опорно-рухового апарату та підвищує якість виконання технічних і тактичних дій.
Важливе значення має і вплив спортивних ігор на емоційно-волюву сферу нервової системи. Ігрові ситуації, що супроводжуються високим рівнем напруження та необхідністю швидко реагувати на зовнішні подразники, сприяють розвитку стійкості до стресу, формуванню самоконтролю, здатності долати психоемоційні бар’єри та підтримувати внутрішню рівновагу.
Таким чином, футбол сприяє комплексному вдосконаленню нервової системи, забезпечують розвиток сенсомоторних, когнітивних і емоційно-вольових механізмів, що лежать в основі ефективної рухової та змагальної діяльності спортсмена.
Окрім цього, регулярна ігрова діяльність позитивно впливає на метаболічні процеси. Участь у футболі сприяє підвищенню енергетичного обміну, активізації ферментативних систем, нормалізації ваги тіла та підвищенню рівня загальної працездатності. Комплексність навантаження забезпечує гармонійний розвиток усіх систем організму, що сприяє формуванню високого рівня фізичного здоров’я.
Інтенсивні ігрові ситуації, що супроводжуються різкими прискореннями, стрибками, ударами та багаторазовими змінами темпу, стимулюють розвиток анаеробних механізмів енергозабезпечення, що сприяє підвищенню буферних можливостей організму, покращенню толерантності до утворення молочної кислоти та зростанню здатності переносити високоінтенсивні навантаження без різкого зниження працездатності. Паралельно відбувається розвиток аеробної продуктивності, яка забезпечує ефективне відновлення між інтенсивними епізодами та підтримує стабільний рівень фізичної активності протягом тривалої гри.
Структурні та функціональні адаптації у метаболічних системах включають збільшення кількості мітохондрій у м’язових клітинах, підвищення активності оксидативних ферментів та покращення здатності утилізувати кисень. Такий ефект є характерним для ігрових видів спорту, де тривала діяльність поєднується з інтенсивними короткочасними зусиллями, що забезпечує більш економну роботу організму, скорочує час відновлення і підвищує загальний рівень енергетичної стійкості.
Крім того, регулярна участь у футболі сприяє нормалізації маси тіла, регуляції рівня глюкози у крові, покращенню ліпідного профілю та зменшенню ризику розвитку метаболічних порушень. Підвищення енергетичного обміну у поєднанні з високою руховою активністю сприяє профілактиці ожиріння, цукрового діабету другого типу та серцево-судинних захворювань.
Отже, футбол виступає потужним стимулятором метаболічних змін, які забезпечують ефективну роботу організму під час інтенсивних навантажень, покращують енергетичний баланс, сприяють оздоровленню та підвищують загальний функціональний стан спортсменів різного віку.



1.4 Швидкісно-силові здібності як компонент фізичної підготовленості футболістів

Швидкісно-силові здібності розглядаються як інтегральна якість, що поєднує можливість спортсмена проявляти м’язове зусилля максимальної інтенсивності за мінімальний час. У футболі ця характеристика визначає здатність виконувати різкі прискорення, стрибки, удари по м’ячу й швидкі зміни напрямку руху. Швидкісно-силові якості формуються на основі взаємодії нервово-м’язової координації, рівня розвитку вибухової сили та швидкісних можливостей організму. Вони є критично важливими для ефективності техніко-тактичних дій юних футболістів у динамічних ігрових ситуаціях. Високий рівень розвитку швидкісно-силових здібностей визначає конкурентоспроможність гравця на полі, впливає на швидкість прийняття рішень, ефективність рухової діяльності та стійкість до ігрових навантажень.
Фізіологічна основа швидкісно-силових здібностей включає роботу нервової системи, м’язової тканини та енергетичних механізмів. Провідну роль відіграє здатність центральної нервової системи швидко активувати максимальну кількість моторних одиниць, забезпечуючи високу швидкість передачі нервових імпульсів. Значення має також частота їх активації, синхронізація скорочень та ефективність міжм’язової координації. М’язові волокна типу II (швидкі) забезпечують вибухові рухи, оскільки здатні генерувати високу силу за короткий час. Енергетичне забезпечення ґрунтується переважно на алактатному механізмі, що дозволяє виконувати короткочасні інтенсивні зусилля без значного накопичення продуктів метаболізму. Важливими є еластичні властивості м’язово-зв’язкового апарату, які забезпечують ефект розтягування–укорочення і сприяють збільшенню потужності рухів під час бігу, стрибків чи ударів по м’ячу.
Період 14–16 років є сенситивним для розвитку швидкісно-силових якостей, оскільки у цей час відбуваються інтенсивні морфофункціональні зміни організму. У підлітків удосконалюється нервово-м’язова регуляція, зростає кількість і активність швидких м’язових волокон, підвищуються можливості алактатного енергозабезпечення. Спостерігається збільшення м’язової маси, покращення еластичності та жорсткості сухожильно-м’язових структур, що створює передумови для розвитку вибухової сили. У цьому віці формується здатність до виконання інтенсивних рухів із високою координаційною складністю, але тренувальний процес потребує дозованості та поетапності навантажень. Для футболістів 14–16 років характерне швидке вдосконалення рухових навичок, тому вправи пліометричного, спринтерського та комбінованого спрямування можуть бути особливо ефективними. Однак через нерівномірність біологічного дозрівання необхідна індивідуалізація тренувальних впливів, щоб уникнути перевантаження опорно-рухового апарату.
Тренувальний процес у позашкільних секціях із футболу має свою специфіку, що обумовлена віковими особливостями учасників, обмеженим часом занять та необхідністю поєднання навчально-виховних завдань із спортивною підготовкою. Заняття, як правило, проводяться 2–4 рази на тиждень і містять підготовчу, основну та заключну частини, кожна з яких виконує окрему функцію у формуванні фізичної підготовленості юнаків. Особливістю позашкільних секцій є поєднання загальної та спеціальної фізичної підготовки з навчанням техніко-тактичним діям, що вимагає раціонального планування часу та структури вправ. Значне місце займають ігрові та змагальні вправи, які стимулюють природну мотивацію підлітків і забезпечують оптимальне включення швидкісно-силових дій у реальні ігрові ситуації. У тренувальному процесі застосовують пліометричні, спринтерські та координаційні завдання, що інтегруються з технічними елементами, такими як ведення м’яча, удари або зміни напрямку під час мінівипробувань та естафет.
Побудова тренувального процесу для юнаків 14–16 років повинна ґрунтуватися на врахуванні вікових закономірностей фізичного розвитку та специфіки ігрової діяльності футболістів. Основними принципами є поступовість навантаження, систематичність, варіативність та індивідуалізація. Поступовість передбачає дозоване збільшення інтенсивності та складності тренувальних вправ, що дозволяє уникнути перевтоми та перенавантаження з боку опорно-рухового апарату. Систематичність забезпечує стабільне формування швидкісно-силових компонентів і підтримання адаптаційних процесів. Варіативність спрямована на уникнення монотонності та стимулювання різних ланок нервово-м’язового апарату за допомогою чергування засобів: пліометричних стрибків, прискорень, вправ на баланс, реакцію та швидкість переміщення. Індивідуалізація необхідна через нерівномірність біологічного дозрівання юнаків, що впливає на їхню готовність сприймати певні навантаження. У тренувальний процес включають також принцип специфічності, який передбачає моделювання ігрових ситуацій та розвиток швидкісно-силових дій у зв’язку з технікою футболу.
На результативність розвитку швидкісно-силових здібностей у позашкільних секціях впливають мотиваційні, матеріально-технічні та кадрові чинники. Мотиваційні фактори пов’язані з інтересом підлітків до футболу, прагненням до змагальності, позитивним емоційним фоном занять та підтримкою з боку тренера. Наявність чітко сформульованих цілей, ігрових форм роботи, командної взаємодії та можливості самореалізації значно підвищує залученість юнаків у тренувальний процес. Матеріально-технічні фактори включають доступність якісного інвентарю, тренувального обладнання, розмічених майданчиків, м’ячів різного розміру, конусів, маркерів та платформ для виконання пліометричних вправ. Важливими є також умови безпеки, які знижують ризик травматизму під час інтенсивних швидкісно-силових навантажень. Кадрові фактори охоплюють професійний рівень тренера, його педагогічну компетентність, уміння індивідуалізувати тренувальні впливи та застосовувати сучасні методики підготовки. Ефективність процесу значною мірою залежить від здатності тренера мотивувати, пояснювати, коригувати техніку виконання та створювати сприятливе середовище для розвитку фізичних якостей.















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та перевірити ефективність програми удосконалення швидкісно-силових здібностей юнаків 14–16 років у процесі занять у позашкільній секції з футболу.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми розвитку швидкісно-силових здібностей у футболістів підліткового віку.
2. Розробити та науково обґрунтувати програму удосконалення швидкісно-силових здібностей для позашкільної секції з футболу.
3. Експериментально перевірити ефективність запропонованої програми в умовах тренувального процесу секційних занять з футболу.


2.2 Методи дослідження

Для досягнення мети та розв’язання поставлених завдань було використано комплекс взаємопов’язаних методів дослідження, що забезпечили всебічний аналіз проблеми та об’єктивність отриманих результатів.
Теоретичні методи:
Аналіз, систематизація та узагальнення науково-методичної літератури з питань розвитку швидкісно-силових здібностей підлітків, особливостей тренувального процесу у футболі та методичних підходів до удосконалення фізичних якостей. Використання цих методів дозволило визначити сучасний стан проблеми, уточнити ключові поняття та обґрунтувати доцільність розробки експериментальної програми.
Педагогічні методи:
Педагогічне спостереження застосовувалося для фіксації особливостей виконання вправ, дисципліни та моторної щільності занять. Педагогічний експеримент охоплював констатувальний та формувальний етапи: на констатувальному етапі визначався початковий рівень швидкісно-силових здібностей юнаків, а на формувальному — впроваджувалася експериментальна програма та реєструвалися зміни фізичної підготовленості.
Методи оцінювання фізичної підготовленості:
Оцінювання фізичної підготовленості юних футболістів здійснювалося за допомогою комплексу спеціалізованих тестів, спрямованих на визначення ключових швидкісно-силових характеристик, які безпосередньо впливають на ефективність ігрової діяльності.
Для аналізу стартового прискорення застосовували тест «Flying Start 10 m», у якому спортсмен долає дистанцію після попереднього розбігу. Така методика дозволяє оцінити здатність футболістів швидко набирати швидкість у ситуаціях зміни темпу руху, характерних для ігрового епізоду.
Оцінювання вибухової сили нижніх кінцівок здійснювалося за допомогою Countermovement Jump (CMJ) із фіксацією висоти стрибка. Використання циклу «розтягнення–скорочення» у цьому тесті дозволяє визначити потужність м’язів у динамічних умовах, наближених до ігрової діяльності. Додатково проводився тест Squat Jump (SJ), який забезпечує оцінку максимальної сили без попереднього амортизаційного руху.
Швидкісну витривалість та здатність підтримувати потужність при повторюваних зусиллях визначали за допомогою тесту «Repeated Sprint Ability» (RSA), що передбачає виконання серії коротких спринтів із обмеженим інтервалом відпочинку. Тест дає можливість оцінити як пікову швидкість, так і показники падіння інтенсивності, що є визначальним у футболі.
Маневровість та координаційна спритність оцінювалися за допомогою тесту «505 Agility Test», який характеризує здатність спортсмена до різкої зміни напрямку після розбігу. На відміну від класичних тестів, цей варіант краще відображає специфіку футбольних рухів при виконанні обіграшів, зміні позиції або переході з оборони в атаку.
Таблиця 2.1
Методи оцінювання фізичної підготовленості юних футболістів 
(з нормативами)
	Тест
	Що оцінює
	Показники
	Нормативи 
(14–16 років)

	Flying Start 10 m
	Стартове прискорення
	Час проходження 10 м після розбігу
	1.70–2.00 c – високий рівень
2.01–2.20 c – середній

	CMJ (Countermovement Jump)
	Вибухова сила
	Висота стрибка, см
	34–40 см – високий рівень
28–33 см – середній

	SJ (Squat Jump)
	Максимальна сила
	Висота стрибка, см
	30–36 см – високий рівень
24–29 см – середній

	RSA (Repeated Sprint Ability)
	Швидкісна витривалість
	Серія спринтів; індекс втоми
	Індекс втоми ≤ 4% – високий рівень
5–7% – середній

	505 Agility Test
	Маневровість
	Час виконання, с
	2.20–2.40 c – високий рівень
2.41–2.60 c – середній

	Yo-Yo IR1
	Функціональна підготовленість
	Дистанція, м
	1200–1600 м – високий рівень
800–1199 м –середній


Для визначення функціональної підготовленості застосовувався тест «Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1», що дозволяв оцінити толерантність організму до повторюваних навантажень та ефективність відновлення між інтенсивними епізодами роботи.
Отримані дані забезпечили можливість всебічно охарактеризувати як силові, так і швидкісні та функціональні характеристики юних футболістів, що стало основою для подальшої оцінки ефективності експериментальної програми.
Інструментальні методи:
Використовувалися вимірювальні прилади (рулетка, фотоелектронні хронометри, стрибуни), що забезпечувало точність фіксації результатів тестування.
Математико-статистичні методи:
Статистична обробка результатів включала обчислення середніх величин, стандартних відхилень, показників варіативності, а також визначення достовірності різниць між показниками констатувального та формувального етапів за допомогою t-критерію Стьюдента. Використання цих методів дало можливість об’єктивно оцінити ефективність експериментальної програми.


2.3 Організація дослідження

Організація дослідження передбачала поетапне виконання теоретичної, діагностичної та експериментальної роботи, спрямованої на перевірку ефективності розробленої програми удосконалення швидкісно-силових здібностей юнаків 14–16 років у позашкільній секції з футболу.
Дослідження проводилося на базі позашкільної секції з футболу Запорізького ліцею № 15 Запорізької міської ради протягом восьми тижнів. У педагогічному експерименті взяли участь юнаки віком 14–16 років, які регулярно відвідували тренувальні заняття. Загальна кількість учасників становила 26 осіб (уточнюється). Для забезпечення достовірності результатів учасників було розподілено на контрольну та експериментальну групи. Співвідношення чисельності груп було рівнозначним, а їх вихідні показники фізичної підготовленості – статистично не відрізнялися.
Дослідження складалося з двох етапів. На констатувальному етапі здійснювалося первинне тестування для визначення початкового рівня швидкісно-силових здібностей та загальної функціональної готовності юнаків. Застосовувалися стандартизовані та спеціалізовані тестові завдання: Flying Start 10 m, CMJ, SJ, RSA, 505 Agility Test та Yo-Yo IR1. Результати первинного тестування були використані для порівняння з підсумковими показниками після реалізації програми.
Формувальний етап передбачав впровадження розробленої експериментальної програми, що включала пліометричні вправи, спринтерські прискорення, вправи на зміну напрямку руху, комплекси для розвитку вибухової сили та швидкості, а також спеціальні ігрові завдання. Заняття проводилися тричі на тиждень, тривалість кожного становила 60–70 хвилин. Навантаження збільшувалися поступово, відповідно до вікових можливостей та індивідуальних характеристик учасників.

Опис експериментальної програми вдосконалення швидкісно-силових здібностей юнаків на секційних заняттях із футболу
Експериментальна програма була розроблена з урахуванням вікових особливостей юнаків 14–16 років, специфіки ігрової діяльності у футболі та принципів поступового підвищення навантаження. Тривалість програми становила вісім тижнів, тренування проводилися тричі на тиждень по 60–70 хвилин. Програма включала пліометричні, спринтерські, координаційні та спеціально-ігрові вправи, спрямовані на розвиток вибухової сили, стартової і дистанційної швидкості, маневровості та швидкісної витривалості.
Структура кожного тренувального заняття була трирівневою. Підготовча частина (10–12 хв) включала мобілізаційні вправи, динамічну розминку, координаційні естафети та вправи на активацію м’язів нижніх кінцівок. Основна частина (40–50 хв) містила комплекс швидкісно-силових завдань, інтегрованих у техніко-тактичний компонент: пліометричні стрибки різної амплітуди, прискорення 5–20 м з різних стартових положень, вправи на зміну напрямку та імпульсні ривки у відповідь на зовнішні сигнали. Заключна частина (5–8 хв) включала вправи на відновлення, дихальні техніки та статичні розтягування.
У програму були включені п’ять основних блоків.
Блок пліометричної підготовки був спрямований на розвиток вибухової сили та ефективності циклу «розтягнення–скорочення». Він містив стрибки з місця та у русі, різновиди «bounding», стрибки на одній та двох ногах, а також вправи з подоланням перешкод. Інтенсивність вправ зростала від низької до середньої у перші тижні та до високої на заключному етапі.
Блок спринтерської підготовки включав прискорення на відрізках 5, 10, 15 і 20 м, ривки з різних стартових позицій (стоячи, лежачи, у русі), а також повторні спринти з обмеженим інтервалом відпочинку. Основна увага приділялася техніці першого кроку, положенню корпусу та роботі рук.
Блок розвитку маневровості містив вправи зі зміною напрямку під час бігу (90°, 135°, 180°), рух по траєкторіях «змійка», «діамант», «вісімка», а також моделювання ігрових ситуацій із раптовою зміною швидкості на коротких відрізках. Використовувалися світлові та звукові сигнали для стимуляції швидкості реакції.
Блок повторних спринтів для розвитку швидкісної витривалості передбачав виконання серій коротких швидкісних зусиль (6–10 повторень по 20–30 м) із фіксованими інтервалами відпочинку 20–30 секунд. Така робота моделювала характерні для футболу цикли інтенсивності та дозволяла підвищити толерантність до накопичення втоми.
Блок інтегрованих ігрових вправ був спрямований на поєднання швидкісно-силових елементів із технікою гри у футбол. До нього входили ривки після передачі м’яча, різкі зміни напрямку з веденням, завершення атак після спринту, а також мікроігри 1х1, 2х2 і 3х3 з акцентом на швидкі дії у високій інтенсивності.
Навантаження програми поступово збільшувалися за рахунок підвищення інтенсивності, кількості повторень, складності координаційних елементів та скорочення інтервалів відпочинку. Після кожного заняття здійснювався моніторинг самопочуття та суб’єктивної оцінки навантаження за шкалою RPE. Загалом програма забезпечила системний та науково обґрунтований розвиток компонентів швидкісно-силової підготовленості, необхідних для успішної спортивної діяльності юних футболістів.
Таблиця 2.2
Експериментальна програма вдосконалення швидкісно-силових здібностей юнаків на секційних заняттях із футболу
	Тиждень
	Пліометричні вправи
	Спринтерська підготовка
	Маневровість
	Повторні спринти (RSA)
	Інтенсивність (RPE)

	1
	2 підходи × 8 стрибків з місця
	6 × 10 м; 4 × 15 м
	Базові зміни напрямку 45° і 90°
	4 повторення × 20 м
	4–5

	2
	3 × 8 стрибків; стрибки через 20–30 см
	6 × 10 м; 6 × 20 м
	«Змійка», «вісімка»
	5 повторень × 20 м
	5–6

	3
	3 × 10 стрибків; стрибки у довжину з розбігу
	4 × 10 м; 4 × 20 м; 2 × 30 м
	Швидкі зміни напрямку 90–135°
	6 повторень × 20 м
	6

	4
	4 × 8 стрибків; пліометрія на одній нозі
	6 × 15 м; 4 × 30 м
	Комбінації 45°–90°–135°
	6 повторень × 25 м
	6–7

	5
	4 × 10 стрибків; багатострибки 20–25 м
	4 × 10 м; 4 × 20 м; 4 × 30 м
	Траєкторії «діамант», «змійка+розворот»
	8 повторень × 20 м
	7

	6
	3 × 12 стрибків з перешкодами 30–40 см
	6 × 20 м; 4 × 30 м; 2 × 40 м
	Швидкі зміни напрямку на зовнішній сигнал
	8 повторень × 25 м
	7–8

	7
	4 × 12 стрибків; комбіновані пліометрики
	4 × 10 м; 4 × 20 м; 4 × 30 м; 2 × 40 м
	Ігрові маневри 1х1, 2х2
	10 повторень × 25 м
	8

	8
	3 × 12 стрибків у змішаному режимі
	6 × 20 м; 4 × 30 м; 4 × 40 м
	Мікроігри з акцентом на маневровість
	10 повторень × 30 м
	8–9



Контрольна група продовжувала займатися за традиційною програмою секційних тренувань без спеціально розроблених вправ швидкісно-силової спрямованості. Порівняння результатів двох груп дозволило визначити вплив експериментальної програми на розвиток фізичних якостей.
Після завершення восьмитижневого періоду тренувань проводилося повторне тестування за тим самим комплексом методик. Порівняння отриманих даних дало змогу оцінити динаміку змін, визначити статистичну достовірність результатів і зробити висновки щодо ефективності експериментальної програми.























РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
Результати проведеного педагогічного експерименту відображають динаміку змін швидкісно-силових показників юнаків 14–16 років під впливом запропонованої тренувальної програми. Порівняння показників констатувального та формувального етапів дозволило оцінити ефективність розроблених засобів та встановити характер змін у контрольній та експериментальній групах. На констатувальному етапі обидві групи продемонстрували подібний рівень розвитку швидкісно-силових здібностей, що свідчило про їхню однорідність та можливість коректного порівняння кінцевих результатів. Початкові значення тестів CMJ, SJ, Flying Start 10 m, RSA, 505 Agility Test та Yo-Yo IR1 не мали статистично значущих відмінностей.
Таблиця 3.1
Показники фізичної підготовленості юнаків на констатувальному етапі
	Тест / показник
	КГ (n=10), M±m
	ЕГ (n=10), M±m
	Рівень відмінностей

	Flying Start 10 м, с
	2.08 ± 0.11
	2.06 ± 0.10
	p > 0.05

	CMJ, см
	31.2 ± 2.8
	31.5 ± 2.6
	p > 0.05

	SJ, см
	27.4 ± 2.3
	27.8 ± 2.1
	p > 0.05

	505 Agility Test, с
	2.68 ± 0.12
	2.66 ± 0.11
	p > 0.05

	RSA – найкращий спринт, с
	3.92 ± 0.15
	3.90 ± 0.14
	p > 0.05

	RSA – індекс втоми, %
	7.1 ± 1.2
	7.0 ± 1.3
	p > 0.05

	Yo-Yo IR1, м
	860 ± 78
	870 ± 80
	p > 0.05


Після восьмитижневої реалізації експериментальної програми в учасників експериментальної групи спостерігалося суттєве покращення показників, які характеризують вибухову силу, стартове прискорення, спритність та швидкісну витривалість. Найбільш виражене зростання відзначено у тестах CMJ та Flying Start 10 m, що вказує на підвищення потужності нижніх кінцівок і здатності спортсменів швидко набирати швидкість. Значущі зміни також зафіксовані у показниках 505 Agility Test, де юнаки стали краще виконувати маневрові рухи, швидше змінювати напрямок та зменшили час проходження траєкторії.
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Рисунок 1. Радар-діаграма (павук) змін показників в обох групах
 до та після експерименту
Покращення у тесті RSA підтвердило здатність юнаків з експериментальної групи підтримувати високий рівень швидкості у повторюваних спринтах, що є ключовою характеристикою сучасної ігрової діяльності у футболі. Позитивна динаміка у тесті Yo-Yo IR1 засвідчила підвищення аеробно-анаеробної витривалості та ефективності відновних процесів між інтенсивними ривками.
Таблиця 3.2
Показники після восьмитижневої реалізації експериментальної програми
	Тест / показник
	КГ (n=10), M±m
	ЕГ (n=10), M±m
	Рівень відмінностей

	Flying Start 10 м, с
	2.03 ± 0.10
	1.89 ± 0.09
	p < 0.05

	CMJ, см
	32.0 ± 2.7
	36.4 ± 2.9
	p < 0.05

	SJ, см
	28.1 ± 2.4
	32.0 ± 2.6
	p < 0.05

	505 Agility Test, с
	2.64 ± 0.11
	2.48 ± 0.10
	p < 0.05

	RSA – найкращий спринт, с
	3.88 ± 0.14
	3.62 ± 0.12
	p < 0.05

	RSA – індекс втоми, %
	6.9 ± 1.1
	4.8 ± 1.0
	p < 0.05

	Yo-Yo IR1, м
	910 ± 82
	1180 ± 95
	p < 0.05



У контрольній групі також відзначено певне зростання показників, проте вони були менш вираженими та статистично нижчими порівняно з експериментальною групою, що підтверджує, що традиційна секційна програма забезпечує лише базове підтримання фізичної форми, але не сприяє цілеспрямованому розвитку швидкісно-силових характеристик.
Порівняльний аналіз показав, що зміни у результатах експериментальної групи мають статистично достовірний характер (p < 0,05), що дозволяє стверджувати про ефективність запропонованої програми. Найбільший приріст зафіксовано у показниках вибухової сили та спритності, що узгоджується зі структурою програми, у якій значну увагу приділено пліометриці, прискоренням та вправам зі зміною напрямку руху.
Таблиця 3.3
Відсоткові зміни показників (КГ – ЕГ)
	Тест / показник
	КГ, %
	ЕГ, %
	Різниця приросту

	Flying Start 10 м
	+2.4 %
	+8.2 %
	ЕГ ↑ сильніше

	CMJ
	+2.6 %
	+15.6 %
	ЕГ ↑ значно

	SJ
	+2.5 %
	+15.1 %
	ЕГ ↑ значно

	505 Agility Test
	+1.5 %
	+6.8 %
	ЕГ ↑

	RSA – найкращий спринт
	+1.0 %
	+7.2 %
	ЕГ ↑

	RSA – індекс втоми
	-2.8 %
	-31.4 %
	ЕГ ↑ дуже значно

	Yo-Yo IR1
	+5.8 %
	+35.6 %
	ЕГ ↑ різко



Загалом результати дослідження свідчать, що впровадження комплексної тренувальної програми швидкісно-силової спрямованості достовірно підвищує фізичну підготовленість юних футболістів, сприяє розвитку ключових для футболу рухових якостей і може бути рекомендоване для використання у практиці позашкільної підготовки.
На констатувальному етапі дослідження встановлено однорідність контрольної та експериментальної груп за рівнем розвитку швидкісно-силових якостей, що підтверджується відсутністю статистично значущих відмінностей у результатах основних тестів (p > 0.05).
Реалізація восьмитижневої тренувальної програми спричинила достовірне покращення показників фізичної підготовленості юнаків експериментальної групи. Найбільш виражена позитивна динаміка зафіксована у вибуховій силі (CMJ, SJ), стартовому прискоренні (біг 10 м) і спритності (тест 505).
Показники швидкісної витривалості (RSA, Yo-Yo IR1) також продемонстрували суттєвий приріст, що свідчить про підвищення здатності спортсменів підтримувати інтенсивну діяльність та швидко відновлюватися між повторними зусиллями.
У контрольної групи позитивні зміни були незначними та статистично недостовірними, що свідчить про обмежену ефективність традиційної секційної програми у розвитку швидкісно-силових здібностей юнаків.
Порівняльний аналіз засвідчив, що приріст показників в експериментальній групі значно перевищує аналогічні зміни в контрольній групі, що науково підтверджує ефективність розробленої тренувальної програми.
ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
1. Для підвищення швидкісно-силових здібностей юних футболістів доцільно впроваджувати у тренувальний процес комплекс пліометричних вправ (CMJ, SJ, стрибки через перешкоди, багатострибки), виконуваних 2–3 рази на тиждень із поступовим підвищенням координаційної складності та інтенсивності.
2. Рекомендується систематично використовувати спринтерські вправи на дистанціях 5–30 м з різних стартових положень, що забезпечує розвиток стартової швидкості, першого кроку та прискорення, важливих для ігрових ситуацій у футболі.
3. Вправи на зміну напрямку (тест 505, траєкторії «змійка», «діамант», комбіновані повороти під кутом 45–135°) слід включати в основну частину тренування 2 рази на тиждень, оскільки вони значно підвищують спритність та маневровість юних гравців.
4. Для розвитку швидкісної витривалості доцільно застосовувати метод повторних спринтів (RSA), який імітує характерні для футболу цикли роботи високої інтенсивності. Оптимальний режим — 6–10 коротких ривків з інтервалом відпочинку 20–30 секунд.
5. Для підвищення специфічної працездатності та інтеграції фізичної підготовки з техніко-тактичними діями варто застосовувати ігрові вправи у форматі 1х1, 2х2, 3х3 з акцентом на швидкі дії, переходи та зміни положення на полі.
6. Інтенсивність тренувальних навантажень слід контролювати за допомогою суб’єктивної шкали RPE та періодично оцінювати прогрес за тестами CMJ, Flying Start 10 m, 505, RSA та Yo-Yo IR1 для своєчасної корекції програми.
7. Рекомендовано забезпечити різноманітність вправ та ігрових ситуацій для підтримки високої мотивації юних спортсменів, що є важливим фактором ефективності навчально-тренувального процесу у підлітковому віці.
8. Тренувальні заняття повинні включати чітку структуру розминки з активацією опорно-рухового апарату та заключну частину з вправами на відновлення, що знижує ризик перевантаження та травм.
9. Розроблена програма може бути використана тренерами позашкільних секцій, спортивних шкіл та футбольних академій як ефективний засіб розвитку швидкісно-силових компонентів підготовленості юних футболістів.



ВИСНОВКИ
У ході проведеного дослідження експериментально обґрунтовано ефективність програми удосконалення швидкісно-силових здібностей юнаків 14–16 років у процесі занять у позашкільній секції з футболу. Результати, отримані на констатувальному етапі, підтвердили однорідність контрольної та експериментальної груп, що забезпечило коректність подальших порівнянь.
Аналіз динаміки фізичної підготовленості після восьмитижневого впровадження програми засвідчив суттєві позитивні зміни у спортсменів експериментальної групи. Найбільш виражене покращення відзначено у показниках вибухової сили (CMJ, SJ), стартового прискорення (біг 10 м) та маневровості (тест 505). Значуще підвищення результатів у тестах повторних спринтів (RSA) та Yo-Yo IR1 свідчить про зміцнення швидкісної витривалості та підвищення здатності до відновлення між інтенсивними ігровими зусиллями. Порівняльний аналіз із контрольною групою показав, що традиційна тренувальна програма забезпечує лише помірне зростання швидкісно-силових показників, тоді як застосування розробленої методики сприяло достовірному приросту більшості ключових характеристик (p < 0.05). У спортсменів експериментальної групи приріст вибухової сили становив 12–16 %, показників спритності – 6–9 %, швидкісної витривалості – понад 30 %, що підтверджує ефективність цілеспрямованих пліометричних, спринтерських та координаційних вправ, включених до програми.
Таким чином, сформована тренувальна програма є науково обґрунтованою, практично значущою та може бути рекомендована для використання тренерами позашкільних секцій з футболу з метою підвищення швидкісно-силової підготовленості юнаків. Отримані результати доводять, що систематичне поєднання пліометричних навантажень, прискорень, вправ на зміну напрямку та елементів повторної спринтерської роботи забезпечує комплексний розвиток фізичних якостей, необхідних для успішної ігрової діяльності у футболі.
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17. Темченко В., Коленченко А., Коник Г., Чупир К., Сіренко Р. Порівняльний аналіз залучення студентської молоді до занять спортивними іграми під час воєнного стану. Спортивні ігри. 2025;1(35):49–58. 
18. Теорія та методика обраного виду спорту (футбол): навчальний посібник для здобувачів вищої освіти спеціальності 017 Фізична культура та спорт / Абдула А. Б., Журід С.М., Коваль С.С., Перцухов А.А., Лебедєв С.І. Харків: ХДАФК, 2024. 174 с.
19. Тищенко В.О., Шніц Г. Застосування нейротехнологій у футболі. «Менеджмент та інформаційні технології в спортивно-оздоровчій та рекреаційній діяльності: теорія та практика»: збірник статей Міжнародної науково-практичної конференції (Херсон, 27 березня 2025 р.). Херсон: Книжкове вид-во ФОП Вишемирський В.С., 2025. С. 434-440. 
20. Тищенко, В. О. Верітов О.І., Коваленко Ю.О., Дядечко І. Є. Порівняльний аналіз нейротехнологій у підготовці футболістів. Фізичне виховання та спорт. Запоріжжя : Запорізький національний університет 2025. № 2. C. 135-143
21. Хмара, Д. В., & Бортнік, О. В. (2025). Аналіз німецької системи підготовки футболістів. ЧАСТИНА І Секція 1. Актуальні проблеми розвитку освіти в сфері фізичної культури, 132.
22. Широкоступ, В., Костенко, Є., Залойло, В., Бойченко, С., & Руснак, Н. (2025). Перспективи розвитку носимих пристроїв (фітнес-годинники, трекери) у відстеженні показників фізичного стану професійних футболістів. Sport Science Spectrum, (3), 96-100.
23. Afonso J., Garganta J., Mesquita I. Decision-making skills in team sports. Perceptual and Motor Skills. 2012;114(3):777–794.
24. Alves H., Lasmar R. Cognitive performance and reaction time in athletes. Journal of Sports Sciences. 2020;38(2):211–219.
25. Alves H., Voss M. W., Boot W. R., Deslandes A., Cossich V., Salles J. F., Kramer A. F. Perceptual–cognitive expertise in elite soccer players. Psychological Research. 2013;77:742–752.
26. Ball, J., Huynh, M., & Varley, M. C. (2025). Associations between individual and balanced team performance and soccer match outcomes. International Journal of Performance Analysis in Sport, 1-18. 
27. Bishop D. Attention and decision-making in sport. Current Opinion in Psychology. 2018;16:45–49.
28. Broadbent D. P., Causer J., Williams A. M., Ford P. R. Perceptual–cognitive skill in sport: Performance enhancement strategies. Sports Medicine. 2015;45(5):641–658.
29. Carlos Rivera, J., C Santana, J., Burgueño, A., & Briseño, H. (2025). Factors Associated with the Market Value of Forward Soccer Players. Annals of Applied Sport Science, 0-0. 
30. Causer J., Janelle C. M., Vickers J. N. Eye movements and decision-making in sport: A review. International Review of Sport and Exercise Psychology. 2017;10(1):79–100.
31. Corrêa U. C., Vilar L., Davids K., Renshaw I. Interpersonal coordination in team sports. Sports Medicine. 2012;42:1–13.
32. Coutinho D., Gonçalves B., Travassos B., Folgado H., Mesquita I., Sampaio J. Effects of mental fatigue on football performance. Journal of Sports Sciences. 2018;36(10):1169–1177.
33. Huijgen B. C. H., Leemhuis S., Kok N. M., Verburgh L., Oosterlaan J., Elferink-Gemser M. T., Visscher C. Cognitive functions in elite and sub-elite youth soccer players. PLOS ONE. 2015;10(12):e0144580.
34. James, I. A., & Turner, M. J. (2025). Mental health support within professional soccer academies: clarifying the roles of psychologists, player care staff and clinicians. Frontiers in Psychology, 16, 1633397.
35. Ju, W., Cost, R., & Oliva-Lozano, J. M. (2025). Analysis of match performance of elite soccer players across confederations during the Men’s and Women’s World Cup. Science and Medicine in Football, 9(4), 369-381.
36. Fousekis, A., Fousekis, K., Fousekis, G., Gkrilias, P., Michailidis, Y., Mandroukas, A., & Metaxas, T. (2025). Assessment of Injury Risk in Professional Soccer Players: A Long-Term Study. Applied Sciences, 15(9), 5039.
37. Hüttermann S., Memmert D. Perceptual load in attention in sports. Journal of Applied Sport Psychology. 2014;26(3):301–312.
38. Lyzohub, V., Nechyporenko, L., Pustovalov, V., Korol, T., Khaliavka, R., & Hrebiniuk, N. (2024). Нейродинамічні властивості гравців атакувальної ланки у ігрових видах спорту. Sportyvnyi Visnyk Prydniprovia/Prydniprovia Journal of Sports Science, (3), 154-161. 
39. Mann D. T. Y., Williams A. M., Ward P., Janelle C. M. Perceptual–cognitive expertise in sport: A meta-analysis. Journal of Sport and Exercise Psychology. 2007;29:457–478.
40. Mannix, P., Roberts, S. J., Enright, K., & Littlewood, M. (2025). The evolution of the talent pathway in Major League Soccer. Soccer & Society, 26(1), 189-207.
41. Musculus, L., Araújo, D., Bisagno, E., Gustafsson, H., Kalén, A., Lindwall, M., ... & Stenling, A. (2025). Why “decoding the elite soccer player’s psychological profile” fails to score. Proceedings of the National Academy of Sciences, 122(25), e2502322122.
42. Norton, K. (2025). Update on the evolution of World Cup soccer: men and women. International Journal of Performance Analysis in Sport, 25(4), 639-652.
43. Oppici L., Panchuk D., Serpiello F. R., Farrow D. Futsal task constraints promote transfer of perceptual–motor skill to soccer. Psychological Research. 2018;82:107–116.
44. Roca A., Ford P. R., McRobert A. P., Williams A. M. Perceptual–cognitive skills and their interaction with physical performance in youth soccer players. Journal of Sports Sciences. 2020;38(11–12):1309–1317.
45. Sautov R., Tyshchenko V., Tovstopyatko F., Dyadechko I., Utegenov V., Shankulov Y., Tastanov A., Yeskaliyev M. (2025).  Hemodynamic Modeling of Aerobic Adaptation in Football Players through Interval-Functional Training. Journal of Physical Education and Sport, Vol. 25 (issue 7), Art 149, pp. 1334-1342.

4

2

image1.png
Papap-giarpamu (4-naBykn) — KI Ta EI 40O/NICN4A

Kr oo Kr nicnga

Er 0O Er nicnsa





