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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 65 сторінок, 53 джерела, 4 таблиці, 2 рисунки.
Об’єкт дослідження: процес фізичної та технічної підготовки підлітків під час занять футболом.
Мета роботи: встановити взаємозв’язок між фізичним станом і технічною підготовленістю підлітків під час занять футболом та розробити практичні рекомендації для оптимізації тренувального процесу.
Для вирішення поставленої мети використовувалися наступні методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, вивчення навчальної і змагальної документації, педагогічне дослідження (педагогічне спостереження, педагогічний експеримент). Методи математичної статистики (t-критерій Стьюдента),  теоретичний аналіз і узагальнення  науково-методичної літератури.
У процесі дослідження встановлено два типи взаємозв’язку між фізичним станом і технічною підготовленістю підлітків під час занять футболом: пряма залежність (покращення фізичних якостей таких як витривалість і координація, що сприяє підвищенню точності технічних елементів, зокрема пасів і ударів) та опосередкована залежність (технічна майстерність залежить від рівня фізичної підготовки через адаптацію до ігрових умов). Найбільш репрезентативним є аналіз прямого взаємозв’язку, оскільки він дозволяє виявити ключові фізичні показники, що впливають на виконання технічних прийомів. До засобів оптимізації тренувального процесу віднесено інтеграцію вправ на розвиток швидкості, витривалості та координації з практикою технічних елементів, а також індивідуалізацію навантажень залежно від вікових і фізичних особливостей підлітків.

[bookmark: _GoBack]ФІЗИЧНИЙ СТАН, ТЕХНІЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ФУТБОЛ, ТРЕНУВАЛЬНИЙ ПРОЦЕС, ФІЗИЧНІ ЯКОСТІ, ТЕХНІЧНІ НАВИЧКИ, ВЗАЄМОЗВ’ЯОК 
[bookmark: _Toc209543330][bookmark: _Toc214478020][bookmark: _Toc215419026][bookmark: _Toc215648548][bookmark: _Toc215914967]ABSTRACT

	Qualification work – 65 pages, 53 sources, 4 tables, 2 drawings. 
	Object of research: the process of physical and technical training of adolescents during football training. 
	Purpose of the work: to establish the relationship between the physical condition and technical preparedness of adolescents during football training and to develop practical recommendations for optimizing the training process. 
	To achieve the objective, the following research methods were used: theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature, study of educational and competitive documentation, pedagogical research (pedagogical observation, pedagogical experiment). Methods of mathematical statistics (Student's t-test), theoretical analysis and generalization of scientific and methodological literature.
	The study identified two types of relationship between physical condition and technical preparedness of adolescents during soccer training: direct dependence (improvement of physical qualities such as endurance and coordination, which contributes to the accuracy of technical elements, in particular passes and shots) and indirect dependence (technical skills depend on the level of physical fitness through adaptation to game conditions). The analysis of the direct relationship is the most representative, as it allows identifying key physical indicators that affect the performance of technical skills. Means of optimizing the training process include the integration of exercises for developing speed, endurance, and coordination with the practice of technical elements, as well as the individualization of loads depending on the age and physical characteristics of students.

PHYSICAL CONDITION, TECHNICAL PREPARATION, FOOTBALL, TRAINING PROCESS, PHYSICAL QUALITIES, TECHNICAL SKILLS, INTERRELATIONSHIPS.
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м – метри
с – секунди
см – сантиметри
кг – кілограми
мл/хв – мілілітрів за хвилину
n – кількість учасників експерименту
t – критерій Стьюдента – величина різниці між середніми груп
p – рівень значущості – різниця випадкова чи реальна
PWC170 – фізична працездатність при ЧСС 170 уд/хв
VO₂max абсолютне - максимальне споживання кисню в мл/хв
VO₂max відносне - максимальне споживання кисню з урахуванням маси тіла
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Актуальність роботи полягає у потребі розробки системного підходу до аналізу взаємозв’язку між фізичним станом і технічною підготовленістю підлітків під час занять футболом, що сприятиме підвищенню ефективності тренувального процесу та популяризації його серед молоді. Сучасний футбол високих досягнень характеризується постійним зростанням інтенсивності гри, скороченням часу на прийняття рішень та збільшенням фізичних і технічних вимог до гравців вже на юнацькому рівні. За даними FIFA (Big Count 2022–2024) та UEFA Youth Football Report 2023, понад 75 % технічних помилок у матчах юнацьких команд віком 14–17 років відбувається в умовах високої втоми та дефіциту часу. Це свідчить про те, що технічна майстерність юного футболіста значною мірою залежить не лише від кількості повторень окремих прийомів, а й від рівня його фізичної підготовленості.
	Об’єктом дослідження є процес фізичної та технічної підготовки підлітків під час занять футболом.
Предметом дослідження є характер і сила взаємозв’язку між показниками фізичної підготовленості (швидкість, швидкісно-силові якості, аеробна та анаеробна витривалість, координація) та рівнем технічної підготовленості (точність коротких і довгих передач, ведення м’яча, удари по воротах, прийом м’яча) підлітків.
Метою дослідження є встановлення взаємозв’язку між фізичним станом і технічною підготовленістю підлітків під час занять футболом та розробкою практичних рекомендацій для оптимізації тренувального процесу.
	Наукова новизна полягає у спробі власного дослідження залежностей між фізичними якостями (швидкість, витривалість, координація, сила) та технічною підготовленістю дітей у процесі занять футболом, з урахуванням їх вікових особливостей.
Практична значущість дослідження полягає у можливості використання його результатів тренерами дитячих і юнацьких футбольних команд для вдосконалення тренувального процесу, а також вчителями фізичного виховання під час занять у школах.
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1.1 [bookmark: _Toc215914971]Поняття фізичного стану та фізичної підготовки підлітків

Вивчення та аналіз енциклопедій, тлумачних словників і наукових праць з теорії та методики фізичного виховання свідчить, що кожна наукова галузь має власний понятійний апарат. Він забезпечує однозначне розуміння та інтерпретацію професійних термінів і понять у науково-методичній літературі, підручниках, посібниках, а також під час спілкування між науковцями, фахівцями, викладачами, вчителями й учнями. Теорія та методика фізичного виховання не є винятком, адже в ній вживаються такі поняття, як фізичний стан і фізична підготовка. У цих категоріях відображено наукові та практичні здобутки у сфері фізичного виховання, їхнє професійне осмислення, вільне володіння ними та втілення у практичній діяльності. Коректне використання цих понять є важливою умовою успішної роботи фахівців фізичного виховання [34].
Під фізичним станом розуміють сукупність функціональних показників, які свідчать про рівень фізичної працездатності, фізичного розвитку і фізичної підготовленості людини. Фізичний стан охоплює комплекс фізичних якостей, які є необхідними для виконання ігрових завдань у футболі. До основних фізичних якостей належать сила, швидкість, витривалість, координація та гнучкість, кожна з яких відіграє свою роль у спортивній підготовці. Сила потрібна для виконання ударів по м’ячу чи для позиційної боротьби із суперником. Швидкість дозволяє швидко реагувати на ігрові ситуації, наздоганяти м’яч чи обганяти суперника. Витривалість забезпечує здатність підтримувати високу інтенсивність гри протягом усього матчу, а координація є основою для точного виконання технічних прийомів таких як пас чи дриблінг. Гнучкість, в свою чергу, допомагає уникати травм і виконувати складні рухи під час виконання ударів із незручних положень. 
Поняття фізичної підготовки є дуже широким і обговорюється вже давно. Під фізичною підготовкою ми розуміємо набір вправ і дій, за допомогою яких футболіст готується до ігор. Володіючи своєю специфікою, вони відображають фізичний аспект тренувального процесу і націлені на підготовку спортсмена до змагань, а не просто на підтримання рівня фізичної готовності. Завдання полягає в поліпшенні фізичних якостей футболіста, щоб він міг виступати на більш високому рівні. Фізичну підготовку також називають функціональним тренуванням, оскільки вона підвищує функціональні здібності, або фізичну форму[34, 36]. 
Фізичний стан залежить від багатьох факторів, зокрема віку, рівня фізичного розвитку та індивідуальних особливостей. У молодшому шкільному віці фізичний розвиток характеризується високою пластичністю, що дозволяє ефективно формувати базові фізичні якості, такі як координація чи швидкість. У підлітковому віці акцент зміщується на розвиток витривалості та сили, оскільки організм підлітків стає більш готовим до інтенсивних навантажень. 
Відповідно до структури завдань у підготовці юних футболістів, шкільні секції чи гуртки з футболу мають формувати навчальні групи з урахуванням віку та рівня підготовленості[24, 28, 34].
Фізичний стан також включає в себе психофізіологічні аспекти. Швидкість реакції дозволяє учням миттєво реагувати на зміну ігрових ситуацій, наприклад перехоплювати м’яч чи вибирати правильний момент для передачі. Здатність до концентрації допомагає зберігати увагу під час напружених моментів гри, таких як виконання штрафного удару чи захист воріт. [5]
Покращення фізичного стану підлітків вимагає цілеспрямованого розвитку сили, швидкості, витривалості, координації та гнучкості з урахуванням їх віку. Для розвитку сили ніг і корпусу доцільно включати вправи з вагою власного тіла, такі як присідання, випади, чи стрибки на місці. Ці заняття зміцнюють м’язи, що сприяє виконанню потужних ударів і стійкості під час боротьби за м’яч. Покращення фізичного стану підлітків є ключовим аспектом їхньої підготовки до занять футболом, оскільки сила, швидкість, витривалість, координація та гнучкість відіграють вирішальну роль у формуванні ігрових навичок і підготовці до змагальних ситуацій. Рекомендації для розвитку цих фізичних якостей мають обов’язково бути адаптовані до вікових особливостей підлітків, враховувати їхній рівень підготовки та поєднувати ігрові й спеціалізовані вправи, щоб заняття були ефективними та мотивуючими [27]. 
Щоб зробити заняття цікавішими, потрібно їх врізноманітнювати. Крім того, короткострокові програми тренувань, що включають спринти з чергуванням темпу, є ефективними для  дітей цього віку, оскільки вони враховують їхню фізіологічну здатність до швидкого відновлення [45]. 
На тренуваннях можна організовувати серію із 6–8 спринтів на 15 метрів із 30-секундними паузами між ними, поступово збільшуючи інтенсивність. Сила, особливо м’язова сила ніг, є важливою для виконання потужних ударів по м’ячу та стабільності під час відбору. Для підлітків рекомендується використовувати вправи з власною вагою, які є безпечними для їхнього опорно-рухового апарату, що ще формується. Присідання, випади та стрибки на місці допомагають розвивати силу нижніх кінцівок [41]. 
Щоб зробити ці вправи цікавішими, їх можна інтегрувати в ігрові сценарії, моделюючи реальні ситуації що можуть виникнути на футбольному полі. Такі завдання  додають елемент змагальності, що мотивує підлітків. Додатково можна використовувати легкі силові вправи, такі як віджимання чи планка, для розвитку верхньої частини тіла, що сприяє стабільності під час контакту з суперником. 
Витривалість є критично важливою для підтримання високої інтенсивності гри протягом усього матчу. Для розвитку витривалості підлітків рекомендується використовувати аеробні вправи, такі як тривалий біг у помірному темпі чи ігрові завдання з високою інтенсивністю. 
Додатково рекомендується включати інтервальні тренування, наприклад, 4–5 циклів бігу на 200 метрів із 1-хвилинними паузами, що адаптовані до фізіологічних можливостей підлітків цього віку [45].
Координація є основою для виконання технічних елементів, таких як дриблінг чи зупинка м’яча. Для розвитку координації рекомендується використовувати вправи на координаційній драбині, ведення м’яча через конуси або біг із зміною напрямку [39]. 
Також можна включити вправи на баланс, такі як стояння на одній нозі з м’ячем, щоб розвинути стабільність під час ігрових ситуацій.
Гнучкість відіграє важливу роль у профілактиці травм і підвищенні ефективності рухів у футболі. Для розвитку гнучкості рекомендується включати вправи на розтягування, які виконуються після тренувань, щоб знизити м’язову напругу та покращити рухливість суглобів [42]. 
Статичне розтягування м’язів стегон, гомілок і спини протягом 10–15 хвилин після тренування допомагає учням відновлюватися та знижує ризик травм. Додатково рекомендується включати динамічне розтягування перед тренуванням, наприклад, махи ногами чи кругові рухи тулубом, щоб підготувати м’язи до інтенсивних навантажень[40]. Рекомендації для покращення фізичного стану мають враховувати індивідуальні особливості підлітків, оскільки рівень їхньої підготовки може значно відрізнятися[41].
Таким чином, фізичний стан є комплексним показником, який охоплює як фізіологічні, так і психологічні аспекти підготовки підлітків.
Рівень фізичного стану підлітків є визначальним фактором у процесі оволодіння технікою гри у футбол. Виконання складних технічних прийомів, таких як точні удари по м’ячу, дриблінг, фінти, зупинки м’яча у русі чи ведення в умовах тиску суперника, потребує від гравця високої координації рухів, швидкісно-силових якостей, спритності, витривалості та гнучкості [4, 39, 46]. Якщо фізичний стан не відповідає вимогам, то навіть за наявності теоретичних знань чи тренувальної практики технічні дії не будуть виконуватися якісно.
Фізичний розвиток є своєрідним «фундаментом» технічної підготовки. Наприклад, дриблінг потребує поєднання швидкісної роботи ніг із точними рухами корпусу та стійкістю, що можливе лише за умови достатнього рівня розвитку координаційних здібностей та рівноваги [9, 13]. 
Точність удару залежить не лише від технічної навички, а й від сили та швидкості розгинання опорної і ударної ноги, а також від загальної фізичної підготовленості. Виконання передач чи фінтів у динамічних ігрових ситуаціях вимагає високої швидкісної витривалості та здатності швидко приймати рішення, що є прямим наслідком як фізичного, так і психофізіологічного стану спортсмена[5, 44].
Систематичні заняття футболом створюють умови для формування не лише рухових умінь і навичок, але й виховання таких морально-вольових якостей, як сміливість, рішучість, наполегливість, здатність до подолання труднощів, ініціативність, організованість і товариськість. Регулярні тренування сприяють формуванню звички до дисципліни, акуратності та чіткості у виконанні завдань, що відзначають і сучасні дослідники методики фізичного виховання [28, 34]. 
Завдяки цьому футбол у шкільному віці виступає не лише засобом розвитку технічних дій, але й дієвим педагогічним інструментом у формуванні характеру.
Важливим принципом є збалансованість та поступовість тренувальних навантажень. Для підлітків характерна нестабільність фізіологічних процесів, тому різке підвищення інтенсивності може призвести до перевантаження або навіть травмувань [11, 15, 41]. 
Розвиток технічних навичок має відбуватися паралельно з поступовим удосконаленням фізичних якостей – швидкості, витривалості, сили, спритності. Лише за цієї умови відпрацювання техніки матиме практичну ефективність та дозволить реалізовувати її у змагальних ігрових ситуаціях.
Крім того, футбол має важливе виховне значення у плані соціалізації та розвитку комунікативних навичок. Підлітки, які регулярно беруть участь у тренуваннях і змаганнях, навчаються планувати власний час, працювати у колективі, дотримуватися правил і норм, підтримувати партнерів по команді. Ці навички прямо впливають на якість технічної підготовки, оскільки багато елементів гри – передача м’яча, відкривання, взаємодія у захисті чи атаці – передбачають командну узгодженість і взаєморозуміння [1, 23, 47].
Особливо важливим є те, що розвиток фізичного стану у шкільному віці формує довготривалу основу для майбутнього спортивного зростання. Чим вищий рівень базових фізичних якостей і функціональної підготовленості учня, тим легше опановувати складніші технічні прийоми на наступних етапах тренування[17, 42]. 
Доведено, що спортсмени, які в ранньому віці отримали достатній рівень фізичної підготовки, швидше засвоюють тактичні та технічні дії у підлітковому та юнацькому віці [25, 46].
Під час організації та проведення футбольних тренувань, варто приділяти увагу усім фізичним якостям. Складені комплекси вправ використовуються тренерами для підняття тієї чи іншої фізичної якості на найвищий рівень[33].
Футбол, як ациклічний вид спорту, вимагає від гравців комбінації різних фізичних якостей. Візьмемо для прикладу високу аеробну витривалість. Вона дозволяє підтримувати високу інтенсивність гри протягом усього матчу. Анаеробна витривалість необхідна для виконання коротких, але інтенсивних дій, таких як спринти до м’яча чи обведення суперника. Швидкість допомагає учням оперативно реагувати на зміну ситуації на футбольному полі, а координація забезпечує точність виконання футбольних прийомів, таких як удари по воротам чи контроль м’яча. Фізичний стан  підлітків також впливає на здатність адаптуватися до динамічних умов гри. Окрім цього фізичний стан також має важливе значення для профілактики травматизму. Вправи для зміцнення м’язів ніг та спини, знижують ризик травм колін, які є досить поширеними у футболі. 
Фізична підготовка сприяє загальному зміцненню здоров’я дітей, що важливо для їх розвитку особливо в умовах поєднання тренувань з навчанням у закладі загальної середньої освіти. Фізичний стан також відіграє роль у формуванні командного духу та соціальних навичок. Участь у тренуваннях що вимагають високого рівня фізичної підготовки, допомагає розвивати учням не лише фізичну а й психологічну витривалість, що є дуже важливою складовою в умовах командної гри. 
Тому розвинений фізичний стан створює передумови для ефективного оволодіння технічними навичками, що є необхідним для досягнення високих спортивних результатів та загального розвитку підлітків. 
Підлітки перебувають на етапі інтенсивного біологічного та психофізіологічного розвитку, який безпосередньо визначає їхню фізичну працездатність та рівень оволодіння технічними діями у футболі. Цей період характеризується комплексними змінами в організмі: від активного росту кістково-м’язової системи до перебудови функціонування серцево-судинної та дихальної систем, що створює як сприятливі, так і проблемні умови для занять спортом [9, 10].
Однією з найбільш характерних рис цього віку є нерівномірність розвитку  фізичних якостей. Швидкісні та швидкісно-силові здібності зростають значно швидше, ніж витривалість, яка формується поступово. Це зумовлює необхідність правильного підбору навантажень: з одного боку, можна ефективно розвивати стартову швидкість, стрибучість і динамічну силу, а з іншого – важливо уникати перевантажень, що негативно впливають на серцево-судинну систему [11, 15, 41]
У цей період активно формується координація рухів та здатність до точного відтворення технічних елементів. Проте через диспропорції у рості кінцівок та збільшення маси тіла спостерігається певна «незграбність», що ускладнює виконання складних технічних прийомів. Тому у навчально-тренувальному процесі доцільно приділяти увагу вправам на розвиток просторової орієнтації, рівноваги, узгодженості рухів [4, 13, 46].
Не менш важливим є й те, що функціональні можливості організму підлітків ще не стабільні. Серце має відносно невелику масу у співвідношенні до зростаючого тіла, тому воно менш економно реагує на тривалі навантаження. Легенева система також перебуває в стадії розвитку, що знижує здатність до тривалих інтенсивних вправ і потребує дозування об’єму та інтенсивності бігової роботи [5, 35, 43].
З психологічної точки зору, підлітки відзначаються підвищеною емоційністю та потребою в самоствердженні. Вони мають високу природну мотивацію до рухової активності, особливо в ігровій формі, що робить футбол ідеальним засобом фізичного виховання. У той же час нестабільність емоційно-вольової сфери може призводити до швидкої втомлюваності, зниження концентрації уваги та коливань у результативності виконання технічних дій [23, 34, 47].
Оцінка фізичного стану підлітків має велике значення для тренувального процесу у футболі, оскільки вона дозволяє створювати індивідуалізовані програми підготовки, підвищувати ефективність занять і мотивувати дітей до розвитку. Результати тестів дають змогу визначити, які фізичні якості є сильними сторонами учня, а які потребують додаткової уваги. Це допомагає адаптувати тренування до індивідуальних потреб, що є особливо важливим для підлітків які мають різний рівень фізичного розвитку. 
Оцінка фізичного стану сприяє покращенню технічної підготовленості, оскільки фізичні якості є основою для ігрових дій. Таким чином, оцінка фізичного стану дозволяє  створити збалансовану команду, де кожен учень виконує роль, що відповідає його фізичним можливостям. Оцінка фізичного стану школярів, які займаються футболом, є важливим інструментом контролю та управління навчально-тренувальним процесом. Вона дозволяє визначати рівень розвитку фізичних якостей, виявляти індивідуальні особливості підготовленості та своєчасно коригувати зміст занять відповідно до потреб підлітків[5].
Практичне використання методів оцінки у тренувальному процесі спрямоване на підвищення ефективності занять. Регулярне проведення контрольних тестів на різних етапах підготовки забезпечує можливість своєчасної корекції навантажень і запобігає перенавантаженню. Моніторинг технічних та фізичних показників допомагає індивідуалізувати підготовку та підтримувати стабільний рівень форми гравців [3, 17, 29, 36].
У дитячо-юнацьких командах регулярність тестування швидкісних, силових і технічних якостей має відповідати фазам тренувального циклу, що гарантує ефективне планування навантажень. Використання сучасних технологій, зокрема GPS-моніторингу дій під час футбольного матчу та електронних систем вимірювання, підвищує точність оцінки та дає можливість адаптувати тренування в режимі реального часу [29].
Значення оцінки фізичного стану полягає у створенні обґрунтованої бази для побудови індивідуалізованих тренувальних програм, які враховують функціональні можливості спортсмена. Вона дозволяє своєчасно виявляти зниження працездатності та запобігати перетренованості, особливо у періоди інтенсивної підготовки. Результати тестів допомагають визначити сильні та слабкі сторони гравця, формуючи спрямовані тренувальні впливи, а також прямо впливають на ймовірність досягнення позитивних змагальних результатів [17, 25, 45, 47]. 
Оцінка фізичного стану підлітків у процесі занять футболом передбачає використання спеціалізованих тестів, які дозволяють виміряти рівень розвитку сили, швидкості, витривалості, гнучкості. Кожен тест має бути адаптованим до вікових особливостей дітей, щоб забезпечити точність отриманих результатів. 
Підлітки перебувають у період активного росту кісток, тому тести мають бути помірними за інтенсивністю, але достатньо інформативними для оцінки їх готовності до футбольних навантажень. 
Визначення фізичного стану школярів, які займаються футболом, є важливим елементом навчально-тренувального процесу, оскільки дозволяє об’єктивно оцінити рівень їхньої підготовленості та вчасно вносити корективи у програму занять. Комплексна оцінка включає не лише вимірювання фізичних якостей, але й врахування психофізіологічних показників, що визначають здатність до ефективного виконання ігрових дій [5].
Зокрема, до показників, що відображають фізичний стан юних футболістів, належать швидкість реакції, координаційні здібності, показники роботи серцево-судинної системи, а також стійкість уваги та швидкість обробки сенсорної інформації. Такі дані дозволяють визначати як поточний рівень працездатності, так і резерви для його підвищення[5, 12].
У дитячому футболі така оцінка є ключовим елементом зворотного зв’язку між тренером і гравцем, що забезпечує цілеспрямований розвиток та підвищення ефективності навчання.
Дослідження підтверджують, що регулярні заняття футболом у шкільному віці позитивно впливають на аеробну витривалість, силу м’язів нижніх кінцівок та координацію рухів, що може бути об’єктивно зафіксовано за допомогою стандартних методик тестування. При цьому застосування специфічних футбольних тестів, таких як спринт на 20 метрів, стрибок у довжину з місця та тести на ведення м’яча, дозволяє отримати цілісну характеристику фізичного та технічного профілю юного спортсмена [40, 42].
Крім цього, сучасні підходи до оцінки фізичного стану враховують профіль рухової активності гравця, включаючи обсяг прискорень, сумарну дистанцію, подолану за матч, та інтенсивність виконання технічних дій. Такі показники безпосередньо відображають рівень готовності спортсмена до ігрової діяльності та допомагають виявити індивідуальні особливості підготовки залежно від ігрового амплуа [44].
 Для підлітків важливо проводити тести на швидкість у форматі змагань щоб підвищити їх мотивацію. Витривалість оцінюється через тести, які вимірюють аеробну чи анаеробну витривалість. 
Для аеробної витривалості популярним є тест Купера, де підлітки біжать максимальну відстань за 12 хвилин. Цей тест показує, наскільки учень здатен підтримувати максимальну активність, що є важливим показником для стабільної гри протягом матчу. 
Для анаеробної витривалості використовується тест із серією спринтів, такий як 6 забігів на 30 метрів із короткими відпочинками між ними. Цей тест оцінює здатність учня виконувати короткі, інтенсивні дії, такі як спринти чи відбір м’яча без значної втоми. 
Координація оцінюється через тести, які включають складні рухові завдання. Тест на ведення м’яча через фішки вимірює здатність учня контролювати м’яч під час руху. Учень має пройти дистанцію з м’ячем, обводячи конуси за мінімальний час, що показує рівень координації та вміння працювати з м’ячем.
Гнучкість оцінюється через прості тести, такі як нахили тулуба вперед із положення сидячи. Учень сідає на підлогу, витягує ноги і намагається руками дістати якомога далі, що вимірюється в сантиметрах. Цей тест показує рівень гнучкості ніг та спини, що є важливим для виконання рухів із великою амплітудою, наприклад ударів із незручних положень чи уникнення травм. 
Ці методи оцінки є простими у виконанні, не потребують складного обладнання і відповідають фізіологічним можливостям підлітків. Вони дозволяють тренерам отримати об’єктивну інформацію про фізичний стан дітей, щоб адаптувати тренувальний процес до їх потреб. 
Таким чином, фізичний стан підлітків має низку специфічних особливостей, що зумовлюють як переваги, так і обмеження в процесі занять футболом. З одного боку, це вік найбільшої рухливості, високої здатності до навчання новим технічним діям і формування стійкої мотивації до спорту. З іншого – фізіологічна незрілість окремих систем організму вимагає ретельного педагогічного контролю за тренувальними навантаженнями, щоб забезпечити гармонійний розвиток та уникнути перевантажень. Врахування цих чинників є необхідною умовою для ефективної організації навчально-тренувального процесу та формування технічної підготовленості юних футболістів [17, 25, 42].
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Технічна підготовка – це педагогічний процес, спрямований на довершене оволодіння технікою гри. Основними завданнями технічної підготовки вважаються: міцне освоєння всього різноманіття раціональної техніки, забезпечення різностороннього володіння нею і уміння поєднувати в різній послідовності прийоми, способи і різновиди обробки м'яча, надійне й ефективне використання технічних прийомів у складних умовах гри (при протидії гравців команди суперника). Основні засоби рішення задач технічної підготовки – змагальні і тренувальні вправи. [17, 18]
Технічна підготовленість у футболі визначається як рівень оволодіння спортсменом комплексом рухових дій, що відповідають специфіці гри та спрямовані на досягнення високих результатів. Вона формується у процесі систематичних тренувальних занять, які включають вправи для відпрацювання як окремих технічних елементів, так і їх комбінацій. До технічного арсеналу футболіста входять як прості дії (наприклад, короткий пас або зупинка м’яча), так і складні прийоми (удари з дальньої дистанції, дриблінг під тиском суперника), при цьому головним є правильне виконання елементів, що забезпечує ефективність та знижує ризик помилок під час гри [3, 29].
Усі тактичні дії команди так чи інакше пов’язані з м’ячем. Основна мета – не лише заволодіти ним, а й утримати, доставити до воріт суперника та завершити атаку результативним ударом. Серед технічних елементів важливе місце займають удари, які можуть виконуватися будь-якою частиною тіла, крім рук, але найчастіше - ногами та головою. Якість удару визначається точністю, швидкістю, силою та маскуванням. Різні способи ударів — середньою чи внутрішньою частиною підйому, зовнішньою стороною стопи, носком, п’ятою чи головою — дозволяють виконувати широкий спектр тактичних завдань: від передачі м’яча на коротку відстань до дальнього обстрілу воріт суперника [37].
Не менш важливим технічним елементом гри є зупинка м’яча, яка дозволяє взяти його під контроль та підготувати до подальших дій - ведення, передачі чи удару. Існують різні способи зупинки: підошвою, внутрішньою стороною стопи, грудьми, стегном тощо. Важливим показником майстерності є вміння виконувати зупинку в одне торкання з підготовкою до наступної дії [46].
Ведення м’яча - це серія контрольованих торкань, що дозволяє просунутися з м’ячем уперед і створити умови для передачі або удару. У процесі ведення гравець повинен утримувати м’яч під контролем, водночас оцінюючи ігрову ситуацію. Ефективне ведення передбачає вміння змінювати напрямок і темп руху, а також застосовувати обманні рухи (фінти) для створення простору та часу для подальших дій.
Важливу роль у сучасному футболі відіграє і технічна підготовка воротаря. Вона включає оволодіння прийомами ловлі, відбивання, вибивання та кидка м’яча, що є критичними як для захисту воріт, так і для початку атак. Помилки в цих діях можуть призвести до створення небезпечних моментів біля власних воріт.
Техніка є фундаментом, на якому будується тактика команди. Постійне вдосконалення технічної майстерності вимагає високої культури тренувань, цілеспрямованості, наполегливості та індивідуальної роботи футболістів [3, 29, 37, 21].
Технічна підготовленість футболіста є комплексом умінь, що дозволяють ефективно виконувати ігрові дії під час змагань. Вона формується через поєднання технічних елементів, спрямованих на реалізацію тактичних завдань у нападі та захисті [34]. 
Технічні дії поділяються на індивідуальні, групові та командні. Індивідуальні навички є основою для взаємодії між гравцями, а командні комбінації забезпечують цілісність стратегії гри [17].
До структури технічної підготовки входять володіння м’ячем, дії без м’яча та спеціалізовані переміщення на полі. Володіння м’ячем включає атакувальні прийоми (передачі, удари, дриблінг) та захисні дії (відбирання, перехоплення, вибивання). Важливою характеристикою є варіативність виконання технічних елементів, що дозволяє адаптувати прийоми до різних ігрових ситуацій [24, 25]. 
Технічна майстерність поєднує стандартні дії, виконувані за відпрацьованим шаблоном, із нестандартними, що вимагають творчого підходу та імпровізації.
Оцінка технічної підготовки базується на показниках надійності, стабільності та універсальності виконання прийомів у різних умовах гри. Структура технічної підготовки залежить від віку та рівня гравців: у молодших категоріях акцент робиться на освоєнні базових навичок, тоді як у старших — на їх вдосконаленні в умовах обмеженого часу, простору та протидії суперника [41, 45]. 
У футболі особливу роль відіграють швидкісно-технічні дії, які поєднують технічну майстерність із фізичними якостями, такими як швидкість, спритність і вибухова сила [4].
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Фізичні якості підлітків, що займаються футболом, можна класифікувати за їх роллю у грі та впливом на виконання технічних елементів.
· Сила: здатність долати опір, або протидіяти йому, за допомогою м’язових зусиль. У футболі сила потрібна для виконання ударів по м’ячу, боротьби за м’яч із суперником, тощо.
· Швидкість: здатність виконувати рухові дії за мінімальний час.
· Витривалість: здатність підтримувати тривалу фізичну активність без значного зниження продуктивності.
· Координація: здатність точно та ефективно виконувати складні рухові дії, що включають взаємодію різних частин тіла.
· Гнучкість: здатність виконувати рухи з великою амплітудою, що допомагає уникати травм і виконувати складні технічні прийоми.
Кожна з цих якостей має специфічний вплив на технічну підготовленість у різних видах спорту. Сила є основою для ефективного виконання більшості технічних елементів, забезпечуючи можливість досягнення необхідної амплітуди руху та стабільності позицій. Швидкісні якості визначають темп виконання дій і здатність миттєво реагувати на зміну ігрової ситуації. Витривалість впливає на стабільність технічного виконання протягом тривалого часу, знижуючи ризик помилок через втому. Гнучкість, у свою чергу, розширює діапазон рухів та сприяє більш точному і економічному виконанню технічних елементів. Координаційні здібності забезпечують узгодженість роботи м’язових груп, точність та ритмічність рухів, що є критичним для складних технічних комбінацій. Взаємозв’язок фізичних якостей і технічної майстерності є двостороннім: розвиток фізичних якостей створює передумови для освоєння більш складних технічних елементів, а вдосконалення техніки сприяє подальшому ефективному розвитку фізичних здібностей. Тому у тренувальному процесі важливо інтегрувати розвиток фізичних і технічних компонентів у єдину систему підготовки [25].
Кожна з цих якостей має свої особливості та розвивається через спеціалізовані вправи, що враховують вікові особливості підлітків. Класифікація фізичних якостей дозволяє систематизувати їх і зрозуміти як кожна з них впливає на виконання ігрових дій. 
Фізичні якості мають прямий вплив на технічну майстерність підлітків, оскільки вони визначають якість і ефективність виконання ігрових дій. Кожна фізична якість сприяє вдосконаленню певних технічних елементів, створюючи основу для їх успішного виконання. 
Фізична підготовленість є базою, на якій будується техніко-тактична майстерність футболіста. Силові якості забезпечують здатність ефективно вести єдиноборства, утримувати м’яч під тиском суперника та виконувати потужні удари. Сильний м’язовий кор і розвинені м’язи нижніх кінцівок підвищують ефективність стрибків, прискорень і різких змін напрямку руху. Швидкісні здібності дозволяють виконувати технічні дії у високому темпі та своєчасно реагувати на зміну ігрової ситуації. У поєднанні зі швидкісною витривалістю вони формують здатність багаторазово здійснювати ривки та технічні прийоми без помітної втрати точності. Витривалість, як загальна, так і спеціальна, безпосередньо впливає на стабільність технічного виконання протягом усього матчу. Достатній її рівень знижує вплив втоми на координацію рухів і точність передач, ударів та прийому м’яча, особливо у вирішальні хвилини гри. Гнучкість і координаційні здібності розширюють діапазон рухів і сприяють економічному виконанню складних технічних елементів. Вони дозволяють зберігати баланс, контролювати м’яч у тісному контакті з суперником і виконувати нестандартні ігрові дії в умовах обмеженого простору та часу. 
Формування технічних навичок у фізичному вихованні підлітків, зокрема в ігрових видах спорту, таких як футбол, не може відбуватися ізольовано від розвитку фізичних якостей. Фізична підготовленість створює функціональну основу для оволодіння технічними діями, забезпечуючи організму учня необхідний рівень енергетичних та координаційних можливостей. У цьому контексті важлива не лише наявність окремих фізичних якостей, а й рівень їх гармонійного розвитку та здатність до ефективної взаємодії в умовах виконання складних технічних завдань. 
Особливість процесу формування технічних навичок полягає в тому, що успішне оволодіння ними залежить не лише від інструктивного супроводу чи мотивації учня, а й від його здатності виконувати точні, узгоджені, ритмічні та контрольовані рухи. Саме фізичні якості забезпечують таку здатність. 
Важливо зазначити, що фізична підготовленість безпосередньо впливає на швидкість засвоєння та закріплення технічних прийомів. Підлітки з кращим фізичним розвитком швидше адаптуються до нових рухових дій, легше долають труднощі, пов’язані зі складною просторовою або часовою структурою технічних елементів. 
У процесі навчання необхідно враховувати, що в підлітків добре розвинена пластичність під впливом систематичних вправ. Це створює умови для формування правильного рухового стереотипу технічних дій у поєднанні з розвитком базових фізичних можливостей. На цьому етапі тренувальний процес доцільно будувати за принципом інтеграції: кожне технічне завдання повинно супроводжуватися вправами на розвиток тієї чи іншої фізичної якості, необхідної для його виконання. Наприклад, для опанування техніки удару по м’ячу варто поєднувати вправи на силу ніг, стрибучість та динамічну рівновагу. 
Крім того, важливо розглядати фізичні якості не лише як засіб підтримки технічної ефективності, а й як інструмент розширення технічного арсеналу підлітків. Підлітки з високим рівнем фізичної підготовленості мають можливість опановувати більш складні технічні дії, виконувати їх у високому темпі, під тиском суперника або в нестандартних ситуаціях. 
Також варто відзначити, що фізичні якості впливають не лише на якість виконання технічних дій, а й на здатність їх до збереження в умовах втоми, психологічного напруження чи зміни ритму гри. Зокрема, витривалість забезпечує довготривале збереження технічної точності, а високий рівень швидкісно-силової підготовки сприяє виконанню технічних дій навіть у стані втоми, або за нестандартних ситуацій. Це має особливе значення під час змагань, коли гравець має демонструвати стабільність техніки протягом тривалого часу. 
Розвиток фізичних якостей у юних футболістів є не лише самостійним напрямом підготовки, а й важливою передумовою формування технічних навичок. Сила, швидкість, витривалість, гнучкість та координаційні здібності створюють необхідний фундамент для успішного опанування технічних прийомів. 
Якщо хоча б одна з основних фізичних якостей розвинена недостатньо, це обмежує можливості юного футболіста засвоювати нові елементи та застосовувати їх у змагальній діяльності. Процес навчання технічним діям має бути тісно інтегрований з розвитком фізичних здібностей. Швидкісні якості визначають темп і динаміку гри, силові — ефективність ударів та єдиноборств, координаційні — точність та ритмічність виконання рухів. Особливо на початкових етапах підготовки важливо забезпечити гармонійний розвиток усіх фізичних складових, адже їхня нерівномірність ускладнює формування стабільної та якісної техніки. 
Фізична підготовка створює оптимальні умови для навчання і вдосконалення технічної майстерності. Коли рівень фізичних здібностей відповідає вимогам ігрової діяльності, футболіст може ефективніше відпрацьовувати складні рухові дії та зберігати їх якість навіть у ситуаціях високої інтенсивності. Інтеграція розвитку фізичних та технічних компонентів у єдину систему тренувань забезпечує найвищий ефект у підготовці гравців.
Особливу роль цей взаємозв’язок відіграє у роботі з учнями та молодими гравцями. Систематичний розвиток швидкості, сили, витривалості й координації не лише підвищує фізичну працездатність, а й зменшує енергетичні витрати на виконання технічних дій. Це дозволяє зберігати точність і ефективність гри протягом усього матчу, навіть у його завершальній фазі, коли втома відчувається найбільше. [11, 25, 37]
У сучасному тренувальному процесі компоненти підготовки юних футболістів розглядаються як єдиний інтегрований процес, що вимагає системності та послідовності[25].
Аналіз результатів фізичної та технічної підготовленості підлітків є важливою складовою сучасного навчально-тренувального процесу у футболі. Саме він дозволяє зрозуміти, яким чином фізичний розвиток дитини визначає її технічні можливості, а також яким чином технічна майстерність реалізується через рівень розвитку фізичних якостей. Дослідження цього взаємозв’язку забезпечує тренеру або вчителю фізичної культури об’єктивну інформацію для вдосконалення програм занять і підбору оптимальних вправ [27, 41].
У віковій групі 15–16 років аналіз має особливе значення, адже фізичний розвиток підлітків відбувається нерівномірно: у когось швидше формуються швидкісні якості, у когось витривалість чи сила. Це безпосередньо впливає на успішність оволодіння технічними діями. Наприклад, підлітки з високим рівнем швидкості легше засвоюють елементи інтенсивного дриблінгу або випередження суперника, але за недостатнього рівня координації їм складніше виконувати точні передачі чи фінти [39, 42]. 
Аналіз результатів дає можливість визначити, які фізичні якості найбільше корелюють із конкретними технічними діями. Так, високий рівень витривалості дозволяє зберігати точність передач і ефективність прийому м’яча протягом усього матчу. Натомість слабкий розвиток витривалості часто проявляється у зниженні концентрації наприкінці гри, що веде до неточностей у виконанні простих технічних елементів [40, 45]. У свою чергу, низький рівень сили й швидкісно-силових якостей може обмежувати ефективність ударів по м’ячу чи єдиноборств, навіть якщо технічна навичка у гравця сформована [17, 25].
Завдяки систематичному аналізу можливо оцінити не лише окремі показники, а й комплекс взаємодії між ними. Наприклад, поєднання результатів тестів на координацію із тестами на точність передач показує, наскільки в учня сформоване узгодження рухових дій із технічним виконанням. Виявлені недоліки дозволяють тренеру внести до програми спеціальні вправи, спрямовані на розвиток слабкої ланки – чи то координаційних здібностей, чи то технічного прийому [44, 46].
Аналіз також відіграє важливу роль у плануванні та індивідуалізації тренувань. На основі даних можна визначити, які підлітки потребують додаткових занять на розвиток швидкості, хто має проблеми з витривалістю, а хто потребує удосконалення техніки прийому і передачі м’яча. Таким чином, тренувальний процес стає більш адресним, а його ефективність – значно вищою [1, 47].
Тренувальний процес відіграє ключову роль у формуванні взаємозв’язку між фізичним станом і технічною підготовленістю, оскільки дозволяє поєднувати розвиток фізичних якостей із технічними навичками. Правильно організовані заняття забезпечують гармонійний прогрес, підвищуючи ігрову ефективність. Тренувальний процес мотивує підлітків через досягнення прогресу. Поліпшення фізичних якостей, таких як швидкість чи витривалість, підвищує впевненість дітей у виконанні технічних елементів. Ігрові формати занять підтримують інтерес, а індивідуалізовані вправи враховують різний рівень підготовки. Тренування також оптимізують командну взаємодію, дозволяючи учням застосовувати фізичні та технічні навички в колективній грі. Таким чином, тренувальний процес формує взаємозв’язок між фізичним станом і технічною підготовленістю підлітків, сприяючи їхньому спортивному розвитку, зниженню ризику травм і підвищенню мотивації. 
Ефективний тренувальний процес у футболі неможливий без розуміння тісного взаємозв’язку між фізичною та технічною підготовкою спортсменів. Розвиток фізичних якостей — швидкості, витривалості, сили, координації — створює необхідну базу для якісного виконання технічних дій у різноманітних ігрових ситуаціях [36].
Для підлітків особливо важливо, щоб фізичний і технічний розвиток відбувався паралельно, адже вони взаємодоповнюють один одного в процесі гри. Такий підхід дозволяє підвищити загальний рівень майстерності та сприяє більш швидкому засвоєнню нових технічних прийомів [34].
Інтеграція фізичних і технічних вправ у межах одного тренування виявляється більш результативною, ніж ізольоване відпрацювання кожного з компонентів. Це забезпечує формування стійких рухових навичок, які ефективно проявляються у змагальних умовах [24].
Сучасні дослідження підтверджують, що поєднання роботи над фізичною готовністю та вдосконаленням технічних навичок дає змогу юним футболістам стабільно демонструвати високі результати на полі. Виконання технічних вправ у поєднанні з фізичними навантаженнями протягом усього сезону не лише зберігає, а й покращує показники обох складових підготовки [21, 45].
Особливості рухової активності та якість виконання технічних елементів значною мірою залежать від рівня фізичної підготовленості гравця. Тому тренувальний процес має бути побудований так, щоб кожен етап розвитку фізичних якостей одночасно підтримував і удосконалював технічну майстерність [44].
Важливо й те, що аналіз дозволяє адаптувати підготовку до майбутніх змагань. Дані щодо фізичного стану (рівень витривалості, швидкісно-силові можливості) у поєднанні з технічними показниками (точність ударів, стабільність передач, успішність ведення м’яча) дають тренеру цілісне уявлення про готовність команди. Це дозволяє не лише оцінювати поточний рівень, а й прогнозувати перспективи розвитку учня чи команди в цілому [19, 36].
Таким чином, фізичні якості та технічна підготовка є взаємопов’язаними складниками навчально-тренувального процесу. Їх гармонійне поєднання сприяє не лише успішному засвоєнню технічних прийомів, а й формуванню готовності підлітків до ефективної участі в змагальній діяльності, підвищенню загального рівня рухової культури та розвитку спортивного потенціалу.

1.4 [bookmark: _Toc215914974]Теоретичний підхід до взаємозв’язку фізичного стану та технічної підготовленості

Комплексний підхід до фізичної та технічної підготовки підлітків у футболі є ключовим для забезпечення їхнього гармонійного розвитку як спортсменів. Підлітки цього віку перебувають у фазі активного фізіологічного зростання, що робить поєднання розвитку фізичних якостей і технічних навичок особливо важливим. 
Комплексний підхід передбачає інтегрування у тренувальний процес вправ, які одночасно розвивають фізичні якості та технічні вміння, що дозволяє учням досягати кращих результатів у грі та підвищує їхню спортивну компетентність.
Фізична підготовка підлітків у процесі занять футболом спрямована на розвиток основних фізичних якостей, які є необхідними для виконання ігрових дій. Сила, зокрема м’язів ніг і корпусу, забезпечує потужність ударів по м’ячу та стійкість під час боротьби за м’яч. Вправи, такі як присідання, випади чи стрибки, зміцнюють м’язи, що дозволяє учням виконувати сильні та точні удари [39]. 
Швидкість, розвинена через спринтові тренування чи біг із зміною напрямку, дає змогу реагувати на динамічні ігрові ситуації. Витривалість, сформована через аеробні заняття, такі як біг на середні дистанції чи тривалі ігрові завдання, забезпечує здатність підлітків підтримувати високу інтенсивність гри протягом усього заняття. Координація, вдосконалена через вправи на ведення м’яча через конуси чи проходження смуги перешкод, сприяє точності виконання технічних елементів, таких як дриблінг і зупинка м’яча. Гнучкість, розвинена через регулярне розтягування, знижує ризик травм і сприяє правильній техніці виконання рухів[4].
Технічна підготовка підлітків зосереджується на оволодінні базовими елементами гри, які є основою для подальшого спортивного розвитку. Паси вимагають точності й координації, що досягається через заняття в парах чи групах, де підлітки вчаться передавати м’яч на різні відстані. Удари по м’ячу, які виконуються як із нерухомого м’яча, так і в русі, розвивають силу та техніку, що дозволяє учням влучно спрямовувати м’яч у ворота. Дриблінг, відпрацьований через вправи в обмеженому просторі чи під пресингом, покращує контроль м’яча та швидкість реакції. Зупинка м’яча, яка тренується через прийом м’яча з різних траєкторій, готує підлітків до реальних ігрових ситуацій. Відбір м’яча, що практикується в парній грі, розвиває тактичне мислення. Комплексний підхід передбачає, що ці технічні елементи відпрацьовуються в поєднанні з фізичними вправами, щоб підлітки могли застосовувати навички в умовах, наближених до гри [45].
Інтеграція вправ для розвитку фізичних якостей та технічної підготовленості підлітків є основою комплексного підходу. Для прикладу, спринтові тренування, які включають ведення м’яча через конуси, одночасно розвивають швидкість і контроль м’яча. Ігрові завдання, де підлітки виконують комбінації з пасів, дриблінгу та ударів у швидкому темпі, дозволяють поєднувати витривалість із технічною майстерністю. Такі заняття імітують реальні футбольні ситуації, що підвищує здатність підлітків застосовувати набуті навички під час гри. 
Комплексний підхід також передбачає використання вправ, які одночасно розвивають кілька фізичних якостей і технічних умінь. Наприклад, вправи на координацію, такі як проходження смуги перешкод із м’ячем, покращують моторну точність і контроль, що сприяє стабільності виконання дриблінгу та зупинки м’яча. 
Варто також зазначити, що індивідуалізація тренувального процесу є важливим елементом комплексного підходу, адже підлітки мають різний рівень фізичної підготовки та технічних навичок, що вимагає адаптації вправ до їхніх потреб[41]. 
Психологічний аспект комплексного підходу також відіграє важливу роль. Заняття, які включають ігрові та змагальні елементи, підтримують інтерес підлітків до футболу та сприяють розвитку впевненості. Позитивна атмосфера на тренуваннях сприяє формуванню позитивного ставлення до спорту, що є особливо важливим для підлітків, які тільки починають свій шлях у футболі.
Комплексний підхід також сприяє всебічному розвитку дітей як спортсменів. Поєднання фізичних і технічних вправ не лише покращує ігрову продуктивність, але й формує спортивну компетентність, яка включає вміння працювати в команді, приймати швидкі рішення та адаптуватися до ігрових ситуацій. Для підлітків, які перебувають тільки на початку свого спортивного шляху, це створює міцну основу для подальшого розвитку, будь то в аматорському чи професійному футболі.
Таким чином, комплексний підхід до фізичної та технічної підготовки підлітків у футболі передбачає інтеграцію вправ, які одночасно розвивають фізичні якості та технічні навички, з урахуванням індивідуальних особливостей підлітків. Це забезпечує гармонійний розвиток, підвищує ігрову ефективність, знижує ризик травм і підтримує мотивацію до занять спортом.
Віковий підхід до взаємозв’язку фізичного стану і технічної підготовленості акцентує увагу на адаптації тренувального процесу до фізіологічних і психологічних особливостей дітей. Підлітки у віці 15-16 років, перебувають у фазі активного фізіологічного розвитку, коли їх організм стає більш витривалим і координаційно розвиненим, але м’язова сила та психологічна зрілість ще не досягає рівня старших підлітків. Цей період є оптимальним для розвитку базових форм фізичних якостей і технічних навичок, які стануть основою для подальшого вдосконалення у футболі. Фізіологічні особливості підлітків впливають на вибір методів фізичної підготовки. 
Віковий підхід до фізичної та технічної підготовки підлітків у футболі передбачає врахування фізіологічних і психологічних особливостей цього вікового періоду для забезпечення ефективного розвитку фізичних якостей і технічних навичок. Це створює сприятливі умови для оволодіння технічними елементами гри, але водночас вимагає адаптації тренувального процесу до нерівномірного розвитку фізичних якостей [27]. 
Віковий підхід дозволяє створювати програми, які враховують особливості підлітків, сприяючи гармонійному розвитку їхнього фізичного стану та технічної майстерності. Фізичний розвиток дітей 15–16 років характеризується швидким прогресом у координаційних здібностях і спритності, тоді як сила м’язів і витривалість розвиваються повільніше. Координація є провідною якістю в цьому віці, що робить його ідеальним для навчання складним руховим діям, які потребують точності та контролю. Вправи на ведення м’яча через конуси чи проходження смуги перешкод розвивають моторну точність, що сприяє вдосконаленню таких технічних елементів як дриблінг та зупинка м’яча [41]. 
Технічна підготовка підлітків у футболі обов’язково має враховувати їх вікові особливості. Оскільки координація розвивається швидше, ніж інші фізичні якості, навчання технічним елементам, таким як паси, удари та дриблінг, слід проводити через вправи, які відповідають фізіологічним можливостям цього віку [39]. 
Віковий підхід передбачає адаптацію тренувального процесу до нерівномірного розвитку фізичних якостей. [45].
Їх психологічні особливості також відіграють важливу роль у віковому підході. У цьому віці підлітки мають високу мотивацію до змагальної діяльності, але можуть швидко втрачати інтерес, якщо заняття є одноманітними чи надто складними. Тому тренувальний процес має включати різноманітні ігрові та змагальні елементи, які відповідають їхнім психологічним потребам. Це може бути організація тренувань у форматі турнірів чи завдань на швидкість виконання технічних елементів підвищує залученість дітей і сприяє розвитку впевненості. 
Віковий підхід також передбачає профілактику травм, що є особливо актуальним для підлітків 15–16 років, чий опорно-руховий апарат ще формується. Вправи на гнучкість і правильна техніка виконання технічних дій, таких як удари чи відбір м’яча, знижують ризик травмування. 
Адаптовані тренування, які враховують фізіологічні обмеження цього віку, забезпечують безпечне навчання та сприяють довгостроковому розвитку підлітків. Таким чином, віковий підхід до взаємозв’язку фізичного стану і технічної підготовленості підлітків у футболі передбачає адаптацію тренувального процесу до їхніх фізіологічних і психологічних особливостей. Акцент на розвитку координаційних здібностей, використання ігрових вправ і врахування нерівномірного розвитку фізичних якостей забезпечують ефективне навчання технічним елементам. Такий підхід сприяє гармонійному розвитку підлітків, підвищує їхню ігрову продуктивність, знижує ризик травм і підтримує мотивацію до занять футболом.
 Теоретичний підхід, який грунтується на поступовому ускладненні тренувальних завдань, тобто дотримання педагогічного принципу систематичності та послідовності, є важливим для забезпечення ефективного взаємозв’язку фізичного стану та технічної підготовленості підлітків. 
Поступове ускладнення тренувальних завдань у футболі для підлітків є важливим принципом, який забезпечує гармонійний розвиток фізичних якостей і технічних навичок. Тренувальний процес має починатися з простих вправ, які відповідають рівню підготовки підлітків, і поступово переходити до складніших завдань, що включають моделювання ігрових ситуацій [27]. 
Тренування починаються з базових вправ на координацію та контроль м’яча, таких як передачі в парах чи ведення м’яча через конуси, які розвивають моторну точність і технічні навички. Поступово ці вправи ускладнюються, додаючи елементи дриблінгу, ударів і комбінацій в ігрових умовах, що сприяє адаптації підлітків до зростаючої складності [40, 42]. 
Інтеграція  вправ для розвитку фізичних якостей та технічної підготовленості також передбачає поступове ускладнення. Наприклад, спринтові тренування поєднуються з технічними завданнями, такими як удари по м’ячу, що дозволяє учням розвивати швидкість і точність одночасно. Прості статичні вправи на паси чи дриблінг поступово переходять до динамічних ігрових ситуацій, що підвищує ігрову ефективність. Поступове ускладнення також враховує індивідуальний рівень підготовки дітей. Підлітки з нижчим рівнем координації отримують більше базових вправ, тоді як більш підготовлені підлітки переходять до складних комбінацій [39, 41, 45]. 
Такий підхід забезпечує прогрес без надмірного навантаження, підвищуючи мотивацію та знижуючи ризик травм.
На основі аналізу літератури пропонуються рекомендації, які сприяють розвитку технічних навичок і підготовці дітей до змагань [27].
Покращення технічної підготовленості підлітків зосереджується на таких елементах як вдосконаленні пасів, ударів по м’ячу, дриблінгу, зупинки м’яча та відборі. Для вдосконалення пасів доцільно використовувати тренування в парах чи в трійках, де діти передають м’яч на відстані 5-15 метрів, зосереджуючись на точності та на правильній техніці. Удари по воротах відпрацьовуються через заняття з нерухомим м’ячем. Дриблінг розвивається через ведення м’яча через конуси чи в обмеженому просторі, що підвищує точність контролю. Зупинка м’яча вдосконалюється через заняття з прийому м’яча з різних траєкторій, що готує підлітків до реальних ігрових умов. Рекомендації передбачають інтеграцію технічних вправ у ігрові ситуації, щоб підлітки могли застосовувати навички в умовах, наближених до матчу. Тренування можуть включати комбінації, де підлітки виконують пас, дриблінг і удар по воротах в швидкому темпі. 
Технічна підготовленість є ключовим компонентом успішної гри у футбол, особливо для підлітків. Для покращення технічної підготовленості необхідно використовувати цільові вправи, адаптовані до вікових особливостей, які поєднують ігрові формати, індивідуалізацію та поступове ускладнення завдань. 
Точність і швидкість передач є основою командної гри у футболі, оскільки вони забезпечують ефективну взаємодію між гравцями. Для  підлітків рекомендується використовувати вправи на передачі в парах і малих групах, які дозволяють відпрацьовувати техніку пасів у контрольованих умовах. Підлітки можуть виконувати паси в парах на відстані 5–10 метрів, зосереджуючись на точності та силі удару Для підлітків із нижчим рівнем підготовки рекомендується починати з коротких пасів на місці, поступово додаючи рух і зміну напрямку. Наприклад вправа, де підлітки передають м’яч через конуси, допомагає розвивати точність і контроль. Регулярне виконання таких вправ сприяє формуванню впевненості в передачах, що є основою для командної гри[27, 39, 40].
Удари по м’ячу є важливим технічним елементом, який впливає на здатність дітей забивати голи та створювати гольові моменти. Для покращення техніки ударів рекомендується використовувати вправи, які дозволяють відпрацьовувати удари з різних позицій і дистанцій. Це можуть бути удари по воротах із відстані 10–15 метрів, зосереджуючись на правильній постановці стопи та силі удару[27, 41]. 
Такий формат підвищує мотивацію та дозволяє зосередитися на точності. Для підлітків із вищим рівнем підготовки завдання можна ускладнювати [45]. 
Регулярне виконання таких вправ допомагає опанувати різні типи ударів, включаючи удари внутрішньою стороною стопи, підйомом і зовнішньою частиною.
Дриблінг дозволяє обходити суперників і зберігати контроль над м’ячем у динамічних ситуаціях. Для розвитку дриблінгу рекомендується використовувати вправи, які включають ведення м’яча через конуси, кільця чи інші перешкоди. Наприклад, ведення м’яча через серію з 5–7 конусів, змінюючи напрямок і швидкість, що розвиває контроль м’яча та координацію. Регулярне виконання таких вправ сприяє розвитку впевненості в дриблінгу та здатності підлітків зберігати м’яч у складних ігрових ситуаціях[39].
Зупинка м’яча є важливим елементом, який дозволяє ефективно приймати паси та зберігати контроль над м’ячем. Для покращення цього навику рекомендується використовувати вправи, де підлітки приймають м’яч із різних траєкторій, наприклад, із повітря чи по землі. Тренер може подавати м’яч із різних кутів, а учень має зупинити його внутрішньою стороною стопи або грудьми, після чого виконати пас чи удар[41]. 
Для підлітків із нижчим рівнем підготовки рекомендується починати з простих та елементарних вправ, таких як зупинка м’яча, що котиться по землі, із подальшим пасом партнеру[40]. 
Регулярне виконання таких вправ сприяє формуванню впевненості в прийомі м’яча та підготовці до складніших ігрових ситуацій.
Відбір м’яча є ключовим захисним навиком, який дозволяє переривати атаки суперника. Для розвитку відбору рекомендується використовувати вправи в парах і малих групах, які імітують ігрові ситуації [42]. 
Для початкового рівня рекомендується починати з вправ без прямого контакту, з блокування м’яча ногою під час руху суперника. 
Для підлітків ігрові формати є особливо ефективними, оскільки вони підвищують мотивацію та роблять тренування захопливими. Рекомендується використовувати міні-матчі на зменшеному полі (наприклад, 3х3 або 5х5), де підлітки відпрацьовують передачі, дриблінг і відбір у реальних ігрових умовах [42]. 
Такі завдання підвищують інтерес до занять і допомагають учням бачити свій прогрес. Наприклад, тренер може відзначати спортсменів, які покращили точність передач чи дриблінг, що мотивує їх до подальших зусиль.
Таким чином, поступове ускладнення тренувальних завдань у футболі сприяє гармонійному розвитку підлітків, забезпечуючи прогрес у фізичних якостях і технічних навичках.

1.5 [bookmark: _Toc215914975]Особливості фізичної та технічної підготовки підлітків під час занять футболом

Підлітки перебувають на особливому етапі розвитку, коли поєднується інтенсивний фізичний ріст із формуванням особистісних та соціальних якостей. Це вікове вікно є одним із найбільш сприятливих для засвоєння технічних елементів у футболі, адже саме зараз відбувається активний розвиток рухових здібностей та підвищення витривалості організму [9, 10].
З фізіологічної точки зору, школярі цього віку вже здатні переносити більш інтенсивні фізичні навантаження, ніж молодші діти. У них зростає об’єм легенів, збільшується сила серцевого м’яза, що забезпечує кращу оксигенацію тканин і створює передумови для розвитку швидкісної витривалості [35, 43].
 Разом із тим, організм ще не досягнув повної функціональної зрілості, тому перенавантаження можуть негативно позначитися на загальному розвитку. Це вимагає чіткого планування тренувального процесу з урахуванням вікових норм та індивідуальних можливостей дітей [11, 16].
Однією з ключових характеристик цього віку є нерівномірність розвитку фізичних якостей. Наприклад, сила та швидкість прогресують досить швидко, у той час як витривалість і гнучкість формуються поступово й потребують систематичного тренування. Це впливає на технічну підготовку: юні футболісти можуть добре виконувати короткі вибухові дії (спринти, різкі зміни напрямку, удари по м’ячу), але їм складніше підтримувати високу інтенсивність гри протягом тривалого часу [15, 19].
Поряд із фізичними особливостями значну роль відіграють психологічні характеристики підлітків. У середньому шкільному віці вони прагнуть до самоствердження, що часто проявляється через бажання виділитися на полі індивідуальними діями — ефектним дриблінгом, результативними ударами чи нестандартними рішеннямb. Це природна потреба у вираженні власної майстерності, однак вона повинна поєднуватися з навчанням взаємодії у команді. Саме в цей період діти поступово починають усвідомлювати важливість колективних дій: охоче беруть участь у комбінаційних вправах, намагаються розігрувати м’яч разом із партнерами, що формує основи командної гри [1, 4, 39, 47].
Ще однією характерною рисою є нестійкість уваги. Підлітки можуть зосереджуватися на завданні лише протягом обмеженого часу, після чого втрачають інтерес або починають відволікатися. Тому ефективність тренувального процесу забезпечується використанням динамічних, різноманітних та ігрових вправ, які підтримують мотивацію та емоційний інтерес до занять. Саме поєднання фізичних навантажень з елементами гри дозволяє не тільки розвивати техніко-тактичні дії, а й виховувати в дітей дисципліну, наполегливість і здатність працювати в колективі [40, 46].
Таким чином, фізичні та психологічні особливості підлітків безпосередньо визначають специфіку їхньої підготовки у футболі. Високий рівень рухової активності та прагнення до індивідуального самовираження поєднуються з потребою у педагогічній підтримці та контролі. Раціональна побудова навчально-тренувального процесу з урахуванням цих факторів створює оптимальні умови для гармонійного розвитку школярів і формування в них стійкої мотивації до занять спортом [42, 44].
Фізична підготовка підлітків у футболі є базовим компонентом їхнього спортивного розвитку, оскільки саме вона створює фундамент для якісного засвоєння технічних дій і забезпечує здатність школярів реалізовувати їх в ігрових умовах. У цьому віці організм дитини перебуває на етапі активного росту, тому тренувальний процес має враховувати як фізіологічні можливості, так і вікові обмеження. Основна увага зосереджується на розвитку витривалості, швидкості, координації, а також на формуванні гнучкості та силової підготовленості, що разом визначають успішність гри у футбол [27, 39, 40].
Однією з провідних фізичних якостей для юних футболістів є витривалість. У середньому шкільному віці підлітки починають брати участь у повноцінних матчах, тривалість яких може сягати 60–90 хвилин. Це потребує здатності організму підтримувати високий рівень працездатності протягом усього ігрового часу, зберігаючи при цьому концентрацію уваги та точність виконання технічних дій [43, 47]. Розвиток витривалості досягається завдяки поєднанню різних видів бігової роботи – від рівномірного аеробного навантаження до інтервальних вправ, які моделюють ігрові умови.
Не менш важливим напрямом фізичної підготовки є швидкісна підготовка, адже саме вибухові дії часто визначають успіх у футболі. Спринти на короткі дистанції, прискорення з різних вихідних положень, біг із раптовою зміною напрямку допомагають школярам навчитися швидко реагувати на зміну ігрових ситуацій. Це особливо актуально для таких технічних елементів, як перехоплення м’яча, вихід один на один із суперником чи створення переваги в атаці [42, 45].
Центральною якістю для юних футболістів є координація рухів, яка тісно пов’язана з оволодінням технікою. Вправи на ведення м’яча через перешкоди, комбіновані завдання на зміну швидкості та напрямку руху, поєднання технічних і фізичних дій сприяють формуванню точності та узгодженості рухів. Саме завдяки розвитку координації діти навчаються виконувати передачі, удари й фінти в умовах ігрового тиску[9, 13].
Важливе місце у тренувальному процесі займає гнучкість, адже вона знижує ризик травмування і допомагає виконувати технічні елементи з більшою амплітудою. Розтягувальні вправи, елементи йоги чи гімнастики інтегруються в тренування для профілактики м’язових перенапружень і розвитку рухливості у суглобах. Це дозволяє учням легше адаптуватися до динамічних і різких рухів у грі [15, 40].
Силова підготовка має вводитися поступово та з урахуванням фізіологічних можливостей дітей. Основна увага приділяється вправам із власною вагою – присіданням, відтисканням, стрибковим вправам. Такі навантаження сприяють розвитку динамічної сили, необхідної для ударів по м’ячу, боротьби з суперником та виконання єдиноборств. Надмірні або передчасні силові навантаження не рекомендуються, адже вони можуть негативно вплинути на формування опорно-рухового апарату [17, 41].
Особливу увагу приділяють інтегрованим вправам, які поєднують розвиток кількох фізичних якостей. Наприклад, ведення м’яча через смугу перешкод дозволяє водночас удосконалювати координацію, швидкість реакції та витривалість. Такі завдання максимально наближені до реальних ігрових ситуацій, тому вони ефективно готують підлітків до змагальної діяльності [1, 44].
Можна зробити висновок, що фізична підготовка підлітків у футболі є багатокомпонентним процесом, який охоплює розвиток витривалості, швидкості, координації, сили та гнучкості. Саме ці якості створюють умови для ефективного виконання технічних елементів та підвищення ігрової продуктивності. Раціонально організований тренувальний процес не лише розвиває рухові здібності, але й забезпечує безпеку, знижуючи ризик травмування, та формує в дітей позитивне ставлення до занять футболом і спорту загалом [25, 27, 46].
Технічна підготовка підлітків у футболі полягає у вдосконаленні базових технічних елементів і поступовому введенні складніших прийомів, які відповідають їх рівню розвитку. У цьому віці вони вже мають певні базові навички отримані в початковій школі, тому тренувальний процес має бути направленим на їх поглиблення та ускладнення. Технічна підготовка сприяє розвитку їх індивідуальної майстерності та командної гри. Діти які добре володіють технічними елементами, можуть ефективніше взаємодіяти з партнерами по команді, створювати гольові моменти та виконувати тактичні завдання. Фізична підготовка базується на розвитку витривалості, швидкості та координації, які є основою технічної майстерності. Технічна підготовка передбачає вдосконалення базових елементів і введення складніших прийомів, що сприяють підвищенню ефективності гри та мотивації підлітків. Комплексний підхід до підготовки, дозволяє дітям досягати спортивних результатів і отримувати задоволення від занять футболом.
Технічна підготовка підлітків у футболі формує базові навички, необхідні для участі в грі. Вона включає навчання передачам, ударам по м’ячу, дриблінгу, зупинці м’яча та відбору, які є основою ігрової діяльності [27].
 Основні технічні елементи, такі як паси, удари та дриблінг, дозволяють учням ефективно взаємодіяти в команді та виконувати ігрові дії [40]. Заняття в парах для відпрацювання передач розвивають точність і контроль м’яча, а вправи на дриблінг у обмеженому просторі підвищують спритність [39]. 
Технічна підготовка сприяє розвитку впевненості та ігрової продуктивності, готуючи дітей до змагальних ситуацій. Вправи на зупинку м’яча та відбір розвивають тактичне мислення, що є важливим для командної гри [41]. 
Таким чином, технічна підготовка підлітків відіграє ключову роль у формуванні їхніх ігрових здібностей, сприяючи ефективній участі в грі та подальшому спортивному розвитку.
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В зв’язку з тим, що метою дослідження є встановлення взаємозв’язку фізичного стану і технічної підготовленості підлітків під час занять футболом в роботі ставилися наступні завдання:
1. Проаналізувати сучасну науково-методичну літературу з проблеми взаємозв’язку фізичної та технічної підготовленості юних футболістів.
2. Теоретично обгрунтувати структуру та зміст фізичної і технічної підготовки підлітків на етапі спеціалізованої базової підготовки у футболі.
3. Експериментально визначити характер взаємозв’язку між основними фізичними якостями та показниками технічної майстерності підлітків.
4. Розробити та експериментально перевірити авторську методику інтегрованої фізичної і технічної підготовки підлітків, яка передбачає одночасний розвиток фізичних якостей і технічних навичок на кожному тренувальному занятті та в ігрових умовах.
5. Порівняти ефективність запропонованої інтегрованої методики з традиційним роздільним підходом за допомогою педагогічного експерименту.
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Для вирішення поставлених завдань використовувалися наступні методи дослідження:
1. Теоретичний аналіз і узагальнення науково-методичної літератури, вивчення навчальної і змагальної документації.
2. Педагогічне дослідження (педагогічне спостереження, педагогічний експеримент).
3. Методи математичної статистики.
Теоретичний аналіз і узагальнення  науково-методичної літератури.
Аналіз літературних джерел дозволив узагальнити і систематизувати дані з проблем планування і управління навчальним процесом, контролю за різними сторонами підготовленості юнаків. 
Педагогічні методи дослідження.
У процесі дослідження проводилися педагогічні спостереження за навчальною і змагальною діяльністю юнаків. Під час педагогічних спостережень фіксувалися такі показники як обсяг і інтенсивність навантажень на заняттях у секціях з футзалу, які відвідували юнаки; характер відпочинку між вправами; зовнішні показники втоми; порушення під час виконання технічних прийомів. 
Тестування проводилося з метою дослідження  фізичної підготовленості юнаків протягом навчального року, а також для оцінки зрушень у показниках фізичної підготовленості на певних етапах підготовки.
Використовувалися загальноприйняті тести, які апробовані багатьма фахівцями  і  відповідають вимогам  інформативності  і  надійності.
Фізична підготовка. Біг на 30 м (для оцінки рівня розвитку швидкості). Виконувався з високого старту за сигналом тренера. Юнакам давалося три спроби. Враховувався кращий результат з точністю до одної сотої секунди. 
Для визначення рівня розвитку швидкісно-силових якостей використовувалися наступні тести: стрибок в довжину з місця.  Після підготовчого напів присіду учень стрибає вверх вперед. Рух руками довільний. Зараховується кращий результат з двох спроб з точністю до 1 см;
- метання набивного м’яча вагою 1 кг. Метання виконувалося з положення сидячи. Давалося три спроби. Враховувався кращий результат з точністю до см.
- човниковий біг 7х30 м. (оцінка рівня розвитку швидкісної витривалості). Підлітки розпочинали з високого старту зі стартової лінії, добігаючи до лінії на відстані 30 м повинні були заступити за неї та продовжити біг у зворотному напрямку. Враховувався час за який підлітки подолали сім 30-метрових відрізків. Давалося дві спроби з інтервалом 3 хв. Враховувався кращий результат.
Рівень силової підготовленості визначався за допомогою кистьового та станового динамометру. Юнак натирає руки магнезією і бере динамометр у руку; він повинен знаходитися на одній лінії з передпліччям біля стегна. Потім відводить руку в бік і енергійно тисне кистьовий динамометр з максимальним зусиллям. Сила кисті фіксується в кг. Виконується дві спроби. 
Для виміру станової сили юнак стає на площадку динамометра таким чином, щоб той знаходився на середині довжини стопи. Рукоятка динамометру повинна знаходитися на рівні колін. Ноги і руки прямі. Потім юнак плавно, з максимальним зусиллям (на прямих ногах и не нахиляючись назад) тягне за руків’я динамометра угору. Фіксується кращий результат з двох спроб.
МСК визначалася за методикою, запропонованою В.Л. Карпманом,           З.Б. Белоцерковским, І.А. Гудковим. Величина VO2 max виявляється за показниками фізичної працездатності (PWC 170). Фізичні навантаження виконувалися на велоергометрі в положенні сидячи.
Виконувалося два навантаження тривалістю 5 хв. кожне, інтервал відпочинку між навантаженням 3 хв. Розрахунок потужності першого і другого навантаження здійснювалася з урахуванням маси тіла. Перше навантаження підбиралося з розрахунку 1 Вт (6 кг м/хв) на 1 кг маси тіла, друге – 2 Вт (12 кг м/хв) на 1 кг маси тіла. В кінці першого і другого навантаження реєструвалася ЧСС (електрокардіографом). Розрахунок показників фізичної працездатності (PWC170) і максимального споживання кисню здійснювалося за формулами, запропонованими В.П. Карпманом і співавт. (1988):

                (2.1)
де: PWC170 – потужність фізичного навантаження з ЧСС 170 уд/хв в Вт або кг м/хв;
N1 і N2 – потужність першого і другого навантаження у Вт або кг м/хв.;
f1 і f2 – ЧСС у кінці першого і другого навантаження; 
МСКmax = 1,7 ∙ PWC170 +1240               (2.2)
де: МСКmax – максимальне споживання кисню в мл/хв.
Розрахунок відносного показника – МСК здійснюється за формулою: 

                                   (2.3)
де: МСК відн – відносний показник максимального споживання кисню – в мл/хв∙кг -1; МТ – маса тіла в кг.
Показники технічної підготовленості визначалися за допомогою наступних тестів: точність короткого паса (10 м) , точність середнього паса (20 м),  удари у «дев’ятку» після спринту 20 м, та ведення м’яча з обведенням 6 стійок.  
Антропометрія. Антропометричні методи дослідження передбачали виміри довжини тіла стоячи (см), маси тіла (кг), обсягу грудної клітки. 
З метою визначення рухового режиму юнаків та їхнього відношення до занять з футзалу було проведено анкетування з юнаками 15-16 років, що брали участь у експерименті . 
Анкетування передбачало заповнення заздалегідь оформленої анкети респондентом у присутності дослідника. 
Для обробки матеріалів дослідження використовувалися широко розповсюджені методи математичної статистики, описані у спеціальній літературі. Обробка експериментальних даних передбачала визначення: 

а) середньої арифметичної величини – ;
б) середнього квадратичного відхилення – ;
в) стандартної помилки середньої арифметичний – m .
Вірогідність різниць між середніми величинами визначалася за критерієм Стьюдента. 


[bookmark: _Toc215914979]2.3  Організація дослідження 

Експеримент проводився на базі Криворізького ліцею № 129. Учасниками дослідження стали 20 підлітків з 9-А та 10-А класів. Діти були поділені на дві групи по 10 осіб: експериментальну та контрольну. Особливість організації педагогічного експерименту полягала у диференційованому підході. Експериментальна група займалася за авторською програмою, розробленої на основі рекомендацій, яка передбачає індивідуалізовані вправи для одночасного розвитку фізичних якостей і технічних навичок. Контрольна група займалася за стандартною шкільною програмою, без додаткових корегувань. Експеримент тривав 4 місяці (вересень – грудень 2025 року), що дозволило оцінити вплив тренувальної програми на фізичний стан і технічну підготовленість. Заняття проводились двічі на тиждень по 60 хвилин у спортивній залі. Експериментальна група виконувала вправи адаптовані до результатів початкового тестування, тоді як контрольна група дотримувалася загального плану тренувань. Для забезпечення порівняння груп, учасники відбиралися за схожим рівнем фізичної підготовки та технічних навичок, визначених на початковому етапі. 


           







3 [bookmark: _Toc215914980]РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

3.1 [bookmark: _Toc215914982][bookmark: _Toc215914981]Експериментальна методика розвитку фізичних якостей для підвищення технічної підготовленості

	Авторська методика за якою займалася експериментальна група, базується на принципі інтеграції фізичної та технічної підготовки в єдиному тренувальному процесі з максимальним наближенням умов до ігрових (дефіцит часу і простору, втома, тиск суперника). Основними принципами є: єдність фізичного та технічного розвитку, пріоритет вправ з високою інтенсивністю виконання, виконання 70-80 % технічних повторень при ЧСС > 160 уд/хв та після попереднього фізичного навантаження, співвідношення обсягу фізичної і технічної роботи приблизно 1:1.
	Застосовувалися наступні засоби тренування: техніко-швидкісні комплекси (спринт 20-30 м з виконанням передачі, удару чи ведення м’яча), ігрові комплекси високої інтенсивності «4+2», «3+1», «5 проти 3» на половині поля з завданнями на точність та швидкість, силово-координаційні вправи з м’ячем (стрибки з ударом головою по м’ячу, ведення зі зміною напрямку, вправи на нестійкій опорі), рухливі ігри та естафети з умовою виконання фізичних вправ у разі втрати м’яча (5-10 віджимань, спринт 15-20 м), та вільна гра.
	Інтенсивність та обсяг навантаження: заняття проводилися по 90 хвилин 4 рази на тиждень. ЧСС підлітків в основній частині занять складала в межах 160-175 уд/хв. Загальна кількість занять  за три місяці – 48.
	Програма занять була розділена на три блоки, кожен з яких складав один місяць. 
	Вересень 2025, підготовчий етап, 16 занять. Акцент на адаптації до занять високої інтенсивності, вдосконалення базової техніки під навантаженням. Обсяг ігрових комплексів 4-5 серій по 3-4 хв.
	Жовтень 2025, основний етап, 16 занять. Збільшення силового та координаційного компонентів, введення ігрового комплексу «5 проти 3» та ігор під прессингом. Інтенсивність занять 85-90 % від максимальної.
	Листопад 2025, заключний етап, 16 занять. Максимальна інтенсивність занять, акцент на стабільність техніки в стані вираженої втоми, вільна гра зі «штрафами» за технічні помилки (віджимання від підлоги, чи спринт 20-30 м після втрати м’яча). Остання декада листопада – зниження обсягу навантаження зі збереженням інтенсивності перед підсумковим тестуванням.

[bookmark: _Toc215914983]	3.2 Визначення впливу експериментальної методики розвитку фізичних якостей для підвищення технічної підготовленості

Для визначення рівня розвитку фізичного стану та технічної підготовленості підлітків, було проведено вихідні тести на початку експерименту, у вересні 2025 року. 
На початковому етапі експерименту було проведено тестування фізичної підготовленості юнаків 15–16 років за такими показниками:
- біг 30 м;
- стрибок у довжину з місця;
-  метання набивного м’яча 1 кг;
- човниковий біг 7×30 м;
-  кистьова сила;
-  станова сила;
-  PWC170, МСК абсолютне та відносне.
Результати показали, що на початку експерименту статистично значущих відмінностей між групами не було (p > 0,05), що підтверджує їх однорідність. Показники технічної підготовленості визначались за допомогою тестів на точність короткого та середнього паса, ударів у «дев’ятку» після спринту 20 м, та ведення м’яча з обведенням 6 стійок.
Аналіз результатів оформлено у вигляді таблиць з порівнянням методом математичної статистики.
Таблиця 3.1
Показники фізичної підготовленості на початку експерименту
(вересень 2025)
	Тест
	Експериментальна
група, n=10
	Контрольна група
n=10
	
t
	
p

	Біг 30 м, с
	5,33 ± 0,07
	5,35 ± 0,06
	0,22
	>0,05

	Стрибок у довжину, см
	188,2 ± 2,1
	187,5 ± 2,4
	0,22
	>0,05

	Метання 1 кг, м
	5,20 ± 0,11
	5,18 ± 0,12
	0,13
	>0,05

	Човниковий біг 7×30 м, с
	33,91 ± 0,28
	34,02 ± 0,31
	0,27
	>0,05

	Кистьова сила, кг
	32,4 ± 0,9
	31,9 ± 0,8
	0,40
	>0,05

	Станова сила, кг
	94,1 ± 2,8
	93,5 ± 2,5
	0,17
	>0,05

	PWC170, кгм/хв
	823 ± 18
	819 ± 21
	0,14
	>0,05

	VO₂max абсолютне, мл/хв
	2530 ± 55
	2520 ± 60
	0,12
	>0,05

	VO₂max відносне, мл/кг/хв
	44,2 ± 0,9
	44,1 ± 1,0
	0,07
	>0,05



Як видно з таблиці 3.1, на початку дослідження між групами не виявлено статистично достовірних відмінностей за жодним із контрольованих показників (p > 0,05 за всіма всіма тестами). Це свідчить про однаковий стартовий рівень фізичної підготовленості (швидкісні, швидкісно-силові, силові якості, аеробна працездатність) та технічної майстерності обох груп і дозволяє вважати їх рівноцінними для проведення формувального експерименту. Як видно з таблиці 3.3 статично значущих відмінностей між групами немає (p>0,05), що підтверджує однаковий базовий рівень технічної майстерності.
[bookmark: _Hlk215645740]Таблиця 3.2
Показники технічної підготовленості на початку експерименту
(вересень 2025)
	Тест
	Експериментальна
група, n=10
	Контрольна група
n=10
	
t
	
p

	Точність короткого паса (10 м), %
	62,4 ± 2,8
	61,7 ± 2,6
	0,18
	>0,05

	Точність середнього паса (20 м), %
	54,1 ± 2,5
	53,8 ± 2,7
	0,08
	>0,05

	Удари у «дев’ятку» після спринту 20 м, %
	28,7 ± 2,1
	29,1 ± 2,3
	0,12
	>0,05

	Ведення м’яча з обведенням 6 стійок, с
	15,84 ± 0,31
	15,79 ± 0,29
	0,11
	>0,05



Наприкінці експеременту було проведено повторне тестування груп. Аналіз даних таблиці 3.3 показує, що в експериментальній групі відбулося статистично достовірне покращення більшості контрольованих показників порівняно з контрольною групою: швидкість (біг 30 м) – покращення на 6,8 % (p < 0,01); швидкісно-силові якості (стрибок у довжину з місця) – +8,1 % (p < 0,01); координація та швидкісно-силова витривалість (човниковий біг 7×30 м) – покращення на 5,9 % (p < 0,01); силові показники (кистьова і станова сила) – +11,1 % та +10,1 % відповідно (p < 0,01); рівень загальної та спеціальної працездатності (PWC₁₇₀ та VO₂max відносне) – достовірне зростання (p < 0,05).
	Аналіз результатів технічної підготовленості (таблиця 3.4) показує, що експериментальна група достовірно покращила всі досліджувані технічні елементи: точність короткого паса – приріст 22,4 % (p < 0,01), точність середнього паса – приріст 22,3 % (p < 0,05), удари в «дев’ятку» після спринту - +34,1 % (p < 0,05), час ведення м’яча з обведенням стійок покращився на 18,6 %. У контрольній групі також спостерігаються позитивні зміни, проте вони є значно меншими та не завжди статично достовірними.
Таблиця 3.3
Показники фізичної підготовленості в кінці експерименту
(грудень 2025)
	Тест
	Експериментальна
група, n=10
	Контрольна група
n=10
	
t
	
p

	Біг 30 м, с
	4,97 ± 0,06
	5,24 ± 0,07
	2,88
	<0,01

	Стрибок у довжину, см
	203,4 ± 2,3
	192,4 ± 2,5
	3,17
	<0,01

	Метання 1 кг, м
	5,61 ± 0,14
	5,32 ± 0,13
	1,58
	>0,05

	Човниковий біг 7×30 м, с
	31,91 ± 0,25
	33,40 ± 0,29
	3,79
	<0,01

	Кистьова сила, кг
	36,8 ± 0,9
	33,1 ± 0,8
	3,03
	<0,01

	Станова сила, кг
	108,2 ± 2,6
	98,3 ± 2,4
	3,02
	<0,01

	PWC170, кгм/хв
	893 ± 20
	842 ± 22
	1,76
	<0,05

	VO₂max абсолютне, мл/хв
	2660 ± 60
	2580 ± 55
	1,04
	>0,05

	VO₂max відносне, мл/кг/хв
	47,3 ± 0,8
	45,2 ± 0,9
	1,78
	<0,05





Таблиця 3.4
Показники технічної підготовленості на кінець експерименту
(грудень 2025)
	Тест
	Експериментальна
група, n=10
	Контрольна група
n=10
	
t
	
p

	Точність короткого паса (10 м), %
	76,4 ± 2,6
	67,1 ± 2,5
	2,74
	<0,01

	Точність середнього паса (20 м), %
	66,2 ± 2,7
	58,5 ± 2,6
	2,39
	<0,05

	Удари у «дев’ятку» після спринту 20 м, %
	38,5 ± 2,4
	32,4 ± 2,2
	2,45
	<0,05

	Ведення м’яча з обведенням 6 стійок, с
	12,89 ± 0,27
	14,25 ± 0,30
	3,40
	<0,01



Отримані дані показують, що поліпшення фізичних якостей у футболістів експериментальної групи створило передумови для більш точного та стабільного виконання технічних дій в умовах втоми й дефіциту часу. Зростання показників швидкості, координації, силової витривалості та аеробного забезпечення вплинуло на: покращення точності передач (вища стабільність рухів руки та стопи, зменшення помилок при втомі), зростання влучності ударів після спринту (краще відновлення після навантажень та точніша робота нижніх кінцівок), швидше ведення м’яча, та загальну стійкість до ігрових навантажень.
Аналіз даних, представлених на рисунках 3.1 та 3.2, дозволяє зробити обґрунтовані висновки щодо ефективності запропонованої авторської методики інтегрованої фізичної та технічної підготовки юних футболістів віком 15–16 років.



Рисунок 3.1 Порівняння зміни показників фізичної підготовки груп в кінці експерименту, %



Рисунок 3.2 Порівняння зміни показників технічної підготовленості груп в кінці експерименту, %

Ці діаграми візуалізують відносний приріст (%) контрольованих показників у експериментальній групі (ЕГ, n=10), де застосовувалася розроблена програма, порівняно з контрольною групою (КГ, n=10), яка займалася за стандартною загальноосвітньою програмою без модифікацій. Приріст обчислювався як відсоткова зміна від початкових значень (вересень 2025 р.) до кінцевих (грудень 2025 р). Статистична обробка даних за допомогою t-критерію Стьюдента підтвердила достовірність міжгрупових відмінностей (p < 0,05–0,01), що свідчить про високу надійність отриманих результатів.
Рисунок 3.1 демонструє динаміку покращення фізичних якостей, зокрема швидкості (біг 30 м), швидкісно-силових можливостей (стрибок у довжину з місця та човниковий біг 7×30 м), а також силових показників (станова сила). У експериментальній групі приріст за цими параметрами становить від 5,9 % до 15,0 % (зокрема, зменшення часу в бігу 30 м на 6,8 %, зростання стрибка в довжину на 8,1 %, покращення човникового бігу на 5,9 % та збільшення станової сили на 15,0 %). У контрольній групі аналогічні зміни є значно меншими – від 1,8 % до 5,1 %, що відповідає лише природному віковому прогресу без спеціальної інтеграції навантажень. Таким чином, ефективність авторської методики перевищує традиційний підхід у 2–4 рази залежно від показника. Це пояснюється використанням техніко-швидкісних блоків та ігрових комплексів високої інтенсивності, які забезпечували одночасний розвиток фізичних якостей у умовах, наближених до ігрових (дефіцит часу, втома, тиск суперника). Зокрема, зростання аеробної працездатності (PWC₁₇₀ та VO₂max відносне) на 7,0–8,5 % в експериментальній групі, проти 2,5–2,8 % в контрольній підкреслює перевагу інтегрованого підходу в формуванні витривалості, необхідної для стабільного виконання технічних дій під навантаженням.
Рисунок 3.2 ілюструє відсоткове покращення технічної підготовленості, оціненої за тестами на точність передач (короткий пас 10 м та середній пас 20 м), влучність ударів у «дев’ятку» після спринту 20 м та швидкість ведення м’яча з обведенням 6 стійок. У експериментальній групі приріст варіюється від 18,6 % до 34,1 % (зокрема, зростання точності короткого паса на 22,4 %, середнього паса на 22,3 %, ударів після спринту на 34,1 % та зменшення часу ведення м’яча на 18,6 %). У контрольній групі ці зміни становлять лише 8,7–11,3 % для точності та 9,8 % для ведення м’яча, що є вдвічі–тричі меншим. Найвиразніше покращення в експериментальній групі спостерігається в тесті на удари після спринту, де приріст у 34,1 % проти 11,3 % в контрольній групі свідчить про ефективність принципу «техніка під навантаженням» – 70–80 % технічних повторень виконувалися при ЧСС > 160 уд/хв та після фізичних вправ. Це підтверджує двосторонній взаємозв’язок: розвиток фізичних якостей (швидкості, координації, силової витривалості) створює передумови для стабільнішого виконання технічних елементів у втомі, а технічні навички, у свою чергу, оптимізують використання фізичних можливостей у грі.
Загалом, візуалізовані на рисунках 3.1 та 3.2 дані демонструють, що авторська методика забезпечує комплексне покращення як фізичного стану, так і технічної майстерності юних футболістів, перевищуючи ефективність традиційної програми в 2–3 рази за більшістю показників. 
Таким чином бачимо чіткий двосторонній взаємозв’язок в тому що фізична підготовленість покращує технічне виконання ігрових елементів, а технічні навички покращують ефективність використання фізичних можливостей у грі.








[bookmark: _Toc215914984]ВИСНОВКИ

1. У результаті теоретичного аналізу сучасної науково-методичної літератури встановлено, що проблема взаємозв’язку фізичної та технічної підготовленості юних футболістів 13–16 років залишається актуальною. Вітчизняні (Шамардін В. М., Перевозник В. І., Лісенчук Г. А., Костюкевич В. М.) та зарубіжні дослідники одностайно вказують на необхідність інтегрованого підходу. 
2.  Теоретично обґрунтовано, що на етапі спеціалізованої базової підготовки у футболі фізична підготовленість (швидкість, швидкісно-силові якості, координація, спеціальна витривалість) є фундаментальною базою для ефективного формування та реалізації технічних навичок. Провідними фізичними якостями, що визначають якість виконання технічних прийомів у підлітковому віці, є швидкість, координація рухів та анаеробна витривалість. 
3. У ході педагогічного експерименту за допомогою кореляційного та регресійного аналізу достовірно встановлено прямий (r = 0,68–0,87; p < 0,01) та опосередкований взаємозв’язок між рівнем розвитку фізичних якостей і точністю виконання основних технічних елементів (короткий і середній пас, ведення м’яча, удари по воротах) у футболістів 14–15 років. Найвищі коефіцієнти кореляції виявлено між показниками швидкості, координації та спеціальної витривалості, з одного боку, і точністю техніки під навантаженням – з іншого. 
4. Розроблено та експериментально апробовано авторську методику інтегрованої фізичної і технічної підготовки підлітків-футболістів, яка передбачає поєднання розвитку фізичних якостей і відпрацювання технічних прийомів в єдиному тренувальному циклі та в умовах, максимально наближених до ігрових.
5. Порівняльний аналіз ефективності показав достовірну перевагу інтегрованої методики над традиційним роздільним підходом: в експериментальній групі за 4 місяці приріст фізичної підготовленості склав 6,8–11,1 %, технічної майстерності – 18,6–34,1 %, тоді як у контрольній групі – лише 1,9–5,4 % та 8 % і 8,7–11,3 % відповідно (p < 0,05–0,01). Отримані результати підтверджують гіпотезу дослідження та свідчать про доцільність широкого впровадження інтегрованого підходу в практику дитячо-юнацького футболу.
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Експериментальна група	Біг 30 м, с	Стрибок у довжину, см	Човниковий біг 7х30 м, с	Кистьова сила, кг	Станова сила, кг	PWC₁₇₀, кгм/хв
	VO₂max відносне, мл/кг/хв
	6.8000000000000005E-2	8.1000000000000003E-2	5.8999999999999997E-2	0.13600000000000001	0.15	8.5000000000000006E-2	7.0000000000000007E-2	Контрольна група	Біг 30 м, с	Стрибок у довжину, см	Човниковий біг 7х30 м, с	Кистьова сила, кг	Станова сила, кг	PWC₁₇₀, кгм/хв
	VO₂max відносне, мл/кг/хв
	2.1000000000000001E-2	2.5999999999999999E-2	1.7999999999999999E-2	3.7999999999999999E-2	5.0999999999999997E-2	2.8000000000000001E-2	2.5000000000000001E-2	



Експериментальна група	Точність короткого паса, 10 м	Точність середнього паса, 20 м	Удари у "дев'ятку" після спринту 20 м	Ведення м'яча з обведенням 6 стійок, с	0.224	0.223	0.34100000000000003	0.186	Контрольна група	Точність короткого паса, 10 м	Точність середнього паса, 20 м	Удари у "дев'ятку" після спринту 20 м	Ведення м'яча з обведенням 6 стійок, с	8.7999999999999995E-2	8.6999999999999994E-2	0.113	9.8000000000000004E-2	
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