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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 66 сторінки, 10 таблиць, 50 літературних джерел.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість футболістів, які займаються у позашкільній секції.
Предмет дослідження – методика застосування фітнес-програми для покращення фізичних якостей юних футболістів.
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які беруть участь у позакласних секційних заняттях із футболу Запорізького ліцею          № 15 Запорізької міської ради.
У результаті восьмитижневого педагогічного експерименту встановлено, що розроблена фітнес-програма забезпечила суттєве і статистично значуще покращення фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років. Комплексний підхід, що включав функціональний тренінг, пліометричні вправи, agility-вправи, стабілізаційні комплекси та інтервальні режими високої інтенсивності, дав змогу системно вплинути на провідні фізичні якості, необхідні для успішної ігрової діяльності у футболі. Найбільш виражені позитивні зміни зафіксовано у розвитку вибухової сили, швидкісно-координаційних здібностей, реактивності, стабілізаційної сили м’язів корпусу та інтервальної витривалості, що свідчить про комплексний характер адаптацій спортсменів. Ефективність програми також обумовлена її відповідністю біомеханічним і функціональним вимогам сучасного футболу, що дозволило сформувати оптимальні умови для вдосконалення рухових навичок, економізації рухів та підвищення ігрової спроможності спортсменів.
ФУТБОЛ, ФІТНЕС-ПРОГРАМА, ПЛІОМЕТРИКА, ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ, ЮНАКИ 14–16 РОКІВ
ABSTRACT
Thesis consists of 66 pages, 10 tables, 1 figures, 50 references.
The aim of the study was to experimentally substantiate and evaluate the effectiveness of a fitness program aimed at optimizing the physical preparedness of young football players aged 14–16 during extracurricular football training sessions.
The object of the study is the physical preparedness of football players engaged in extracurricular sports activities.
The subject of the study is the methodology of applying a fitness program to improve the physical qualities of young football players.
The participants of the study were male students of senior school age who attended extracurricular football training sessions at Zaporizhzhia Lyceum No. 15 of the Zaporizhzhia City Council.
As a result of an eight-week pedagogical experiment, it was established that the developed fitness program ensured a significant and statistically reliable improvement in the physical preparedness of young football players aged 14–16. The comprehensive approach, which included functional training, plyometric exercises, agility drills, stabilizing (core) exercises, and high-intensity interval training modes, made it possible to systematically influence the key physical qualities required for successful football performance. 
The most pronounced improvements were recorded in explosive power, speed–coordination abilities, reaction speed, core stability, and interval endurance, indicating a multidimensional adaptation of the athletes. The effectiveness of the program is also explained by its alignment with the biomechanical and functional demands of modern football, which created optimal conditions for enhancing movement skills, improving movement efficiency, and increasing the overall playing capacity of the athletes.

FOOTBALL, FITNESS PROGRAM, PLYOMETRICS, PHYSICAL FITNESS, BOYS AGED 14–16
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ
	Позначення / термін
	Розшифрування, зміст

	Agility
	Спритність; здатність швидко змінювати напрямок руху

	ВІІТ
	Високоінтенсивний інтервальний тренінг (High-Intensity Interval Training)

	Core-training
	Комплекс вправ для розвитку м’язів центру тіла (корпусу)

	HR
	Частота серцевих скорочень, уд/хв

	Box Jump Repeats
	Тест оцінки швидкісно-силових якостей (кількість стрибків за 20 с)

	Lateral Bound Test
	Тест на бокову вибухову силу та стабільність у фронтальній площині

	3-Cone Speed Drill
	Тест спритності та швидкості зміни напрямку руху

	Reactive Step Test
	Тест оцінки швидкості реакції на зовнішній сигнал

	Shuttle 10 м
	Тест інтервальної витривалості, багаторазові ривки на 10 м

	ФТ
	Функціональний тренінг

	ПП
	Пліометричні вправи

	ФП
	Фізична підготовленість

	СГ
	Контрольна група

	ЕГ
	Експериментальна група

	x̄
	Середнє арифметичне значення вибірки

	SD
	Стандартне відхилення

	n
	Чисельність вибірки

	%
	Відносна зміна показника, приріст або зменшення

	с
	Секунда, одиниця часу

	см
	Сантиметр, одиниця довжини

	м
	Метр, одиниця довжини

	уд/хв
	Удари серця за хвилину






ВСТУП

У сучасному футболі навіть у юнацьких секціях спостерігається суттєве підвищення вимог до рівня фізичної підготовленості спортсменів. Змагальна діяльність передбачає високу інтенсивність, постійні зміни напрямку руху, швидкісно-силові дії, що вимагають оптимально розвинених фізичних якостей: вибухової сили, швидкості, витривалості, спритності і стабілізаційної сили. Підвищення темпу та динамічності гри, яке характерне для сучасного футболу, зумовлює необхідність систематичного та цілеспрямованого розвитку цих компонентів з раннього віку. Юні спортсмени повинні бути здатними швидко адаптуватися до різних ігрових умов, виконувати технічні дії на високій швидкості й підтримувати інтенсивність роботи протягом усієї гри.
Вибухова сила є однією з основних фізичних характеристик, що забезпечує ефективність стартових прискорень, стрибків, ударів та ривків. Вона дозволяє юним футболістам виконувати різкі маневри, швидко реагувати на зміну ситуації на полі й активно взаємодіяти у силових єдиноборствах. Розвиток вибухової сили тісно пов’язаний з функціональним станом м’язів нижніх кінцівок, нервово-м’язовою реактивністю та здатністю ефективно використовувати цикл розтягнення–скорочення під час руху. Саме тому у тренувальний процес включають пліометричні вправи та короткі інтенсивні прискорення.
Швидкість також відіграє фундаментальну роль, оскільки більшість техніко-тактичних дій у футболі виконуються в умовах обмеженого часу. Юні футболісти мають навчатися швидко стартувати, розганятися, гальмувати та перемикатися між різними напрямками руху. Розвиток швидкості пов’язаний як із морфологічними особливостями м’язів, так і з координаційними механізмами та ефективною роботою нервової системи, що робить цей вік найбільш сенситивним до тренувального впливу.
Витривалість визначає здатність спортсмена підтримувати високий рівень активності протягом усього матчу. Сучасний футбол характеризується значним ігровим навантаженням, включаючи серії спринтів, відбір м’яча, переміщення у різних темпах та активну участь у атаці й обороні. У зв’язку з цим важливо поєднувати розвиток аеробної та анаеробної витривалості, використовуючи інтервальні режими, ігрові вправи зі змінною інтенсивністю та спеціальні фітнес-комплекси.
Спритність є невід’ємним компонентом підготовленості футболіста, оскільки забезпечує здатність швидко і точно змінювати напрямок руху, реагувати на дії суперника, маневрувати у вузькому просторі та виконувати технічні дії в умовах нестабільності. Вона поєднує координацію, рівновагу, реакцію та швидкісні можливості, а її розвиток має сенситивний характер саме у підлітковому віці. Тому тренувальні програми активно включають вправи на agility, координаційні драбинки, зміни напрямків та реактивні завдання.
Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції.
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість футболістів, які займаються у позашкільній секції.
Предмет дослідження – методика застосування фітнес-програми для покращення фізичних якостей юних футболістів.
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які беруть участь у позакласних секційних заняттях із футболу Запорізького ліцею          № 15 Запорізької міської ради.




1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Теоретичні основи застосування фітнес-програм у тренуванні футболістів

Сучасний футбол характеризується високою динамічністю, швидкісною мінливістю і значним обсягом ігрових навантажень, що вимагає від спортсменів комплексного розвитку фізичних якостей, функціональної підготовленості та моторної координації. Традиційні форми тренувального процесу не завжди забезпечують достатню варіативність і навантажувальну різноманітність, необхідну для оптимізації фізичної підготовленості юних футболістів. У зв’язку з цим у спортивній практиці дедалі частіше використовують фітнес-програми, які інтегрують елементи функціонального тренінгу, пліометрії, інтервальних навантажень та стабілізаційних вправ.
Фітнес-програми, адаптовані до специфіки футболу, спрямовані на комплексний розвиток фізичних якостей, ключових для ігрової діяльності: швидкості, вибухової сили, спритності, витривалості, а також стабілізаційної та координаційної підготовленості. На відміну від традиційних занять, фітнес-тренування побудовані за принципом залучення багатосуглобових рухів, що активують одночасно декілька м’язових груп та імітують ігрові ситуації. Такий підхід має низку методичних і фізіологічних переваг, які роблять його більш ефективним саме для футболістів.
По-перше, багатосуглобові рухи забезпечують природність і функціональність моторики, оскільки моделюють рухові патерни, характерні для спортивної діяльності: прискорення, стрибки, зміни напрямку, зупинки, удари, поштовхи. У реальній ігровій ситуації жодна дія футболіста не виконується ізольовано; навпаки – кожен рух є результатом узгодженої роботи м’язових груп тулуба, тазового поясу та нижніх кінцівок.
По-друге, одночасне включення кількох суглобових ланок підвищує міжм’язову координацію, що є критично важливою для футболу. Розвинена міжм’язова координація дозволяє спортсмену виконувати рухи точніше, економніше та швидше реагувати на зміну ігрової ситуації.
По-третє, багатосуглобові вправи сприяють комплексному навантаженню на м’язи-стабілізатори, які відіграють ключову роль у профілактиці травм. Під час виконання рухів з акцентом на баланс, опору, ротації чи зміну положення тіла працюють глибокі м’язи core, що забезпечують стійкість корпусу під час єдиноборств та різких переміщень.
По-четверте, мультисуглобові рухи створюють вищий тренувальний ефект за одиницю часу, оскільки одночасно розвивають силу, швидкість, координацію та стабілізацію, що особливо важливо у позашкільних секціях, де час тренування обмежений, а групи – неоднорідні за підготовленістю.
По-п’яте, фітнес-вправи з багатосуглобовими рухами дозволяють імітувати специфіку ігрових ситуацій: ривки після відскоку м’яча, прискорення з переходом у бік, підскоки та випади під час удару або відбору, що забезпечує високий рівень перенесення тренувального ефекту на реальну гру.
Нарешті, багатосуглобові рухи активують нейром’язову систему значно інтенсивніше, ніж ізольовані вправи, що сприяє покращенню швидкісно-силових якостей – фундаментальних для успішної гри у футболі. 
Отже, застосування багатосуглобових рухів у фітнес-тренуваннях забезпечує функціональність, комплексність, високий перенос на ігрову діяльність і сприяє розвитку ключових фізичних якостей футболістів, що й обумовлює ефективність таких програм у позашкільній підготовці.
Функціональний тренінг спирається на виконання природних, еволюційно сформованих рухових патернів, які людина використовує у повсякденній діяльності та спортивній практиці. Такі патерни включають присідання, випади, поштовхи, стрибки, прискорення та зміни напрямку руху – тобто базові дії, що забезпечують переміщення, утримання рівноваги, створення сили й управління тілом у просторі.
Присідання є фундаментальним патерном вертикального руху: вони тренують силу м’язів нижніх кінцівок, стабільність тазу та хребта, необхідні для ударів, різких стартів і боротьби за м’яч.
Випади моделюють асиметричні положення нижніх кінцівок, характерні для футбольної техніки (удар, фіксація корпусу, зміна положення тіла), і розвивають контроль руху в передньо-задній та бічній площинах.
Поштовхи та ривки відображають вибухові дії, які виникають у футболі під час відбору м’яча, стрибка, відштовхування або різкого перемикання рухів.
Стрибки та приземлення формують потужність циклу «розтягнення–скорочення», що відповідає за вибухову силу та ефективність стартових прискорень. Саме цей механізм забезпечує швидкість на коротких відрізках – ключову для футболіста.
Прискорення та гальмування входять до структури футбольної діяльності понад 800 разів за матч. Тому тренування прискорень як природного патерна дозволяє моделювати реальне ігрове навантаження.
Зміна напрямку – один із найважливіших рухових компонентів у футболі, оскільки включає роботу всіх рівнів координації: вестибулярної, зорової, моторної та тактичної. Тому функціональні вправи зі зміною напрямку сприяють розвитку agility та реактивної спритності.
Таким чином, виконання цих базових патернів забезпечує комплексний розвиток м’язової, нервово-м’язової та координаційної систем, що робить функціональний тренінг високоефективним у підготовці футболістів. Він дозволяє максимально наблизити тренувальні дії до специфіки гри та забезпечити високий рівень переносу тренувального ефекту на ігрові ситуації.
Для футболістів він є особливо ефективним, оскільки: підвищує силу і стабільність корпусу, що важливо для боротьби за м’яч; покращує динамічний баланс і реакцію на зовнішні впливи; сприяє розвитку міжм’язової координації; моделює специфічні ігрові переміщення (різкі зупинки, розвороти, прискорення).
По-перше, функціональні вправи підвищують силу та стабільність корпусу, оскільки залучають глибокі та поверхневі м’язи центру (core). Стабільний корпус дозволяє футболісту: витримувати силовий контакт із суперником, ефективно контролювати положення тіла під час ведення м’яча, виконувати удари та передачі з оптимальною біомеханікою. Сильний core також знижує навантаження на поперек та нижні кінцівки, зменшуючи ризик травм.
По-друге, функціональний тренінг покращує динамічний баланс і здатність реагувати на зовнішні впливи, які постійно виникають у футбольному матчі. Вправи зі зміною опори, нестійкою поверхнею, ротацією корпусу та реактивним перемиканням активують пропріоцептивні механізми, унаслідок чого гравець швидше утримує рівновагу після контакту або різкої зміни швидкості.
По-третє, функціональні комплекси сприяють розвитку міжм’язової координації, оскільки вони виконуються у багатосуглобовому форматі й вимагають синхронної роботи кількох м’язових груп. Для футболіста це означає: економніші рухи, вищу точність технічних дій, швидше перемикання між фазами «розтягнення–скорочення» у спринті та стрибках.
Саме міжм’язова координація визначає ефективність таких рухів, як удари, різкі зміни напрямку та обігравання суперника.
По-четверте, функціональний тренінг дозволяє моделювати специфічні ігрові переміщення, які постійно зустрічаються у футболі: різкі зупинки, бокові та діагональні перемикання, прискорення з місця, розвертання корпусу під різними кутами. Функціональні вправи, що імітують ці рухи, забезпечують високий ступінь перенесення навичок з тренувального процесу на реальну ігрову діяльність.
Таким чином, функціональний тренінг не просто розвиває окремі фізичні якості, а формує цілісний руховий апарат, адаптований до специфіки футболу, що і робить його незамінним компонентом сучасної підготовки юних футболістів у позашкільних секціях.
Регулярне включення функціональних вправ сприяє зниженню ризику травм, адже покращується робота стабілізаторів тазостегнових суглобів, колін та гомілковостопних суглобів. У футбольній діяльності ці суглоби піддаються значним навантаженням: різким зупинкам, поворотам, контактам із суперником, стрибкам, прискоренням та невимушеним змінам напрямку. За відсутності достатньої стабілізаційної сили ризик травм – розтягнень, підвертань, ушкоджень зв’язкового апарату – суттєво зростає.
По-перше, функціональні вправи активують глибокі м’язи тазового поясу (m. gluteus medius, m. gluteus minimus), які відповідають за контроль положення стегна під час опорної фази бігу або приземлення. Саме їх недостатня активність є однією з причин динамічного вальгусу коліна – фактора ризику травм передньої хрестоподібної зв’язки.
По-друге, регулярне тренування стабілізаторів колінного суглоба (m. vastus medialis obliquus, підколінні м’язи) зменшує надмірне зміщення коліна вперед або всередину, що характерно для непідготовлених футболістів під час стрибків і різких змін напрямку.
По-третє, вправи на баланс, нестійку опору та координацію стимулюють роботу дрібних м’язів гомілковостопного суглоба, покращують пропріоцепцію та здатність швидко реагувати на нестабільні положення стопи, що різко знижує частоту підвертань та повторних травм голеностопа, які є одними з найпоширеніших у футболі.
Таким чином, функціональний тренінг формує м’язовий корсет, який ефективно контролює положення нижніх кінцівок у всіх фазах руху, забезпечуючи біомеханічну стійкість та захищеність суглобових структур. Завдяки цьому футболіст може виконувати технічно складні та високошвидкісні дії з мінімальним ризиком перевантаження.
Завдяки цьому функціональні тренування не лише покращують технічну якість рухів юних футболістів, але й створюють надійний фундамент для безпечного виконання високошвидкісних та координаційно складних дій у змагальних умовах, істотно зменшуючи ймовірність гострих та хронічних перевантажувальних травм.
Використання функціональних вправ, спрямованих на тренування стабілізаторів ключових суглобів, забезпечує біомеханічно правильне виконання рухів, підвищує контроль опорної фази та істотно знижує ризик травм нижніх кінцівок у юних футболістів. Регулярна активація м’язів-стабілізаторів сприяє формуванню стійкої та керованої рухової пози, в якій стегно, коліно та гомілковостопний суглоб працюють узгоджено, без зайвих бокових відхилень та надмірних зсувних навантажень. Завдяки цьому спортсмен краще контролює фазу приземлення, ефективніше реагує на раптові зміни напрямку, зберігає стійкість під час контактної боротьби та демонструє більш економічну техніку бігу. У сукупності ці фактори запобігають перевантаженню зв’язково-м’язового апарату, зменшують частоту підвертань і мікротравм та створюють надійну основу для безпечного розвитку швидкісно-силових якостей, що є критично важливим для зростання спортивної майстерності юних футболістів.
Таблиця 1
Взаємозв’язок роботи стабілізаторів, травматичних ризиків 
та профілактичних засобів у функціональному тренінгу футболістів
	Суглоб / стабілізатори
	Основні ризики при недостатній стабільності
	Профілактичні вправи функціонального тренінгу
	Очікуваний ефект профілактики

	Тазостегновий суглоб 
m. gluteus medius, m. gluteus minimus, глибокі ротатори
	• Динамічний вальгус коліна 
• Зниження контролю під час бігу та змін напрямку 
• Порушення техніки приземлення
	• Активація середнього сідничного (band-walk, clam-shell) 
• Випади з ротацією корпусу 
• Баланс на нестійкій опорі
	• Покращення стійкості таза 
• Правильне положення стегна 
• Зниження навантаження на колінний суглоб

	Колінний суглоб 
vastus medialis obliquus, підколінні м’язи
	• Надмірне зміщення коліна вперед або всередину 
• Ризик травм передньої хрестоподібної зв’язки 
• Порушення біомеханіки стрибків
	• Контрольовані присідання 
• Стрибки з фокусом на техніку приземлення 
• «Анти-вальгусні» вправи з гумою
	• Оптимізація траєкторії руху коліна 
• Зменшення зсувних сил у суглобі 
• Підвищення безпеки стрибкових дій

	Гомілковостопний суглоб 
малогомілкові м’язи, м’язи стопи
	• Підвертання стопи 
• Повторні травми голеностопа 
• Зниження пропріоцепції
	• Баланс на нестабільній платформі 
• Ходьба на носках/п’ятах 
• Мобілізаційні вправи для стопи
	• Покращення пропріоцепції 
• Стійка реакція на нестабільність 
• Зниження частоти підвертань

	Корпус (core) 
поперекові м’язи, косі м’язи живота, глибокі стабілізатори
	• Перевантаження попереку 
• Порушення техніки ударів і передач 
• Нестабільність під час єдиноборств
	• Планка й анти-ротаційні вправи 
• Dead-bug, bird-dog 
• Багатоплощинні рухи з м’ячем або еспандером
	• Стабільність тулуба 
• Підвищення сили передач і ударів 
• Зниження навантаження на поперек



Пліометричні вправи – ключовий компонент фітнес-програм для футболістів. Вони сприяють: підвищенню потужності стрибка; покращенню стартової швидкості; ефективнішому гальмуванню та перемиканню рухів; зростанню ігрової швидкості та різкості дій.
Пліометрія активує еластичні властивості м’язово-сухожильного комплексу та формує здатність спортсмена ефективно використовувати цикл «розтягнення–скорочення», який є базовим у спринтових та стрибкових діях.
Пліометричний тренінг посідає провідне місце у структурі фітнес-програм, спрямованих на розвиток швидкісно-силових якостей футболістів. Його ефективність ґрунтується на використанні циклу розтягнення–скорочення (stretch–shortening cycle, SSC), який характерний для більшості рухових дій у футболі: прискорення, стрибка, ривка, зміни напрямку, виконання ударних технік.
Під час пліометричних вправ м’язи спочатку швидко розтягуються (ексцентрична фаза), після чого відбувається вибухове скорочення (концентрична фаза). Такий тип роботи активує еластичні властивості м’язово-сухожильного комплексу, збільшує силу відштовхування і формує здатність спортсмена створювати імпульс потужності за мінімальний час.
Стрибкові вправи – серцевина пліометрії. У футболі вертикальна та горизонтальна вибухова сила використовуються під час боротьби за м’яч, виконання ударів головою, ривків та відштовхувань. Пліометричні вправи, такі як: стрибки у довжину з місця, вертикальні стрибки (squat jump, counter-movement jump), стрибки на тумбу, багаторазові повторні стрибки (hops, bounds),
розвивають максимальну потужність нижніх кінцівок та підвищують ефективність завершальної фази стрибка.
Однією з ключових якостей футболіста є здатність миттєво прискорюватися на короткі дистанції (3–10 м). Пліометрія тренує саме цю здатність, оскільки: покращує реактивну силу м’язів, скорочує контактний час стопи з опорою, підвищує ефективність механізму відштовхування.
Футболісти, які регулярно виконують пліометричні вправи, демонструють швидші старти та вищу ефективність у ситуаціях «перший на м’яч».
Для сучасного футболу важливо не лише прискоритися, а й швидко й контрольовано зупинитися, змінити напрямок або перейти в інший тип руху. Пліометричні вправи: зміцнюють м’язи-згиначі та розгиначі, тренують ексцентричну силу, покращують контроль приземлення. Завдяки цьому зменшується ризик травм колінного суглоба та гомілковостопа, а здатність до швидкого гальмування та різких маневрів (agility) зростає.
Пліометрія безпосередньо впливає на ігрову швидкість – швидкість переміщень, реакцій та виконання тактичних дій. Регулярне включення пліометричних комплексів: підвищує реактивність нервової системи, покращує здатність виконувати рухи у мінімальний час, створює умови для більш «різкої» та вибухової гри, що дозволяє молодим футболістам ефективніше діяти у швидкісних єдиноборствах та приймати технічні рішення у динамічних ситуаціях.
Пліометричні вправи є особливо цінними у юнацькому віці, оскільки: сприяють правильному формуванню рухових стереотипів, розвивають нейром’язову координацію, підвищують здатність до вибухових рухів, забезпечують профілактику травм завдяки тренуванню техніки стрибків і приземлень.
Таким чином, пліометрія є незамінним компонентом фітнес-програми для футболістів, забезпечуючи комплексний розвиток швидкісно-силових характеристик, що визначають ефективність більшості ігрових дій.

Таблиця 2
Пліометричні вправи для юних футболістів та їх тренувальні характеристики
	Назва вправи
	Мета / цільовий ефект
	Дозування (підходи × повторення)
	Методичні вказівки

	Стрибок у довжину з місця (Broad Jump)
	Розвиток горизонтальної вибухової сили
	3×6–8
	М’яке приземлення, коліна спрямовані вперед, руками створювати імпульс.

	Вертикальний стрибок (Countermovement Jump)
	Збільшення потужності відштовхування
	3×6–8
	Швидка амортизація, мінімальна пауза між фазами, контроль корпусу.

	Стрибки на тумбу (Box Jump)
	Потужність і координація під час приземлення
	3×5–6
	Висота середня, акцент на техніці приземлення: м’які коліна, стабільний корпус.

	Drop Jump (стрибок з платформи)
	Реактивна сила, скорочення контактного часу
	3×6
	Приземлення швидке, відштовхування майже без паузи, уникати завалювання колін.

	Багаторазові стрибки (Hops)
	Розвиток SSC, стабілізації та ритмічності
	3×10–12
	Виконувати на м’якій поверхні, коліна злегка зігнуті, контроль стопи.

	Стрибки через бар’єри (Mini Hurdle Jumps)
	Частота рухів, швидкість ніг, координація
	3×8–10
	Рухи компактні, відштовхування легке, погляд уперед.

	Стрибки боком (Lateral Bounds)
	Підсилення бокової стабілізації та спритності
	3×6–8 з боку
	Приземлення під контролем, не «провалювати» таз, тримати корпус рівним.

	Пліометричні випади (Split-Squat Jump)
	Вибухова сила в асиметричному положенні
	3×6–8 на ногу
	Приземлятися м’яко, коліно над стопою, уникати різких рухів корпусом.

	Зістрибування + спринт (Drop & Sprint)
	Перемикання SSC → швидкість старту
	4×5–7 м
	Після зістрибування — миттєвий старт, низький нахил корпусу.

	Бокові стрибки через лінію (Line Hops)
	Реактивність нижніх кінцівок, ритм
	3×20–30 с
	Висока частота рухів, мінімальний контакт зі стопою.



Пліометрію виконують після розминки, коли нервова система активна, але м’язи не втомлені. Частота виконання – 2 рази на тиждень, оптимально в 1-му блоці заняття. Контроль техніки приземлення – ключовий для профілактики травм. Загальний обсяг стрибкової роботи для підлітків має бути помірним, із прогресією 10–15% щотижня. Заборонено виконувати пліометрію на твердій поверхні або в стані втоми.
Спритність (agility) розглядається як складна координаційно-швидкісна якість, що визначає ефективність переміщень на полі. У фітнес-програмах використовують: вправи на драбинці (ladder drills); вправи з конусами для зміни напрямку руху; реактивні завдання (старт за сигналом, зміна напрямку залежно від ситуації).
На відміну від звичайної швидкості, яка відображає лінійне переміщення спортсмена, agility включає здатність швидко змінювати напрямок руху, миттєво реагувати на зовнішні сигнали, стабілізувати положення тіла та перебудовувати рухову дію відповідно до динамічної ігрової ситуації. Саме ці компоненти забезпечують здатність гравця обходити суперника, створювати простір, ефективно вступати в єдиноборства та адаптуватися до раптових змін у грі.
У футболі спритність підтримується взаємодією кількох систем: сенсомоторної, нервово-м’язової, вестибулярної та когнітивної. Тому тренування agility має включати не лише чисто фізичні вправи, але й завдання, що розвивають здатність швидко приймати рішення, прогнозувати траєкторію руху м’яча та реагувати на зміну позицій суперників.
У фітнес-програмах для юних футболістів застосовують комплекс вправ, спрямованих на удосконалення швидкості перемикання рухів, дрібної моторики ніг, координації та реактивності нервової системи. Найпоширенішими інструментами є:
1. Вправи на координаційній драбинці (ladder drills)
Ladder drills формують швидкість роботи ніг, ритмічність, контроль над центром маси та точність мікропереміщень. Вони сприяють розвитку: нейром’язової реактивності; стабілізації корпусу під час швидких рухів;
· здатності перемикати патерни кроків у мінімальний час.
Дітям і підліткам такі вправи допомагають розвивати «легкість ніг» – одну з характеристик технічно підготовленого футболіста.
2. Вправи з конусами для зміни напрямку руху
Рухи навколо конусів моделюють характерні ігрові ситуації: обіграш суперника, зміна амплітуди та траєкторії бігу, маневрування у вузькому просторі. Такі вправи формують: ефективну техніку гальмування, контроль колінного та гомілковостопного суглобів, збалансоване перемикання між бічними та діагональними рухами.
Регулярне включення cone-drills знижує ризик травм завдяки покращенню ексцентричної сили та стабілізації під час різких змін напрямку.
3. Реактивні завдання (reactive agility)
На відміну від «передбачуваних» вправ, реактивні завдання вимагають миттєвого прийняття рішень й адаптації рухів до зовнішнього сигналу: старт за звуковим або світловим сигналом; зміна напрямку залежно від жесту тренера; рух до кольорового конуса після сигналу; реакція на зміну положення партнера.
Такі вправи створюють умови, наближені до реального футбольного матчу, де необхідно поєднувати швидкість мислення, техніку переміщення та контроль тіла.
Розвиток спритності дозволяє юним футболістам: виконувати рухи точніше та швидше; стабільно контролювати положення тіла під час маневрів; ефективно перемикатися між прискоренням, гальмуванням та зміною напрямку; швидше реагувати на тактичні ситуації; підвищувати ігрову швидкість та технічну ефективність. У середньому до 40% ігрових дій у футболі пов’язані з різкими змінами напрямку, тому тренування agility є критично важливим елементом фітнес-програм для дітей і підлітків.
Таблиця 3
Agility-вправи для юних футболістів та їх тренувальні характеристики
	Назва вправи
	Мета / 
тренувальний ефект
	Дозування (підходи × повторення / час)
	Методичні вказівки

	"Ickey Shuffle"
на драбинці
	Частота роботи ніг, ритм, координація
	3×20–30 с
	Рухи легкі, корпус стабільний, погляд уперед.

	"In-Out"
на драбинці
	Контроль центру маси, швидкість кроків
	3×20–30 с
	Не торкатися планок, кроки чіткі та ритмічні.

	Бічні переміщення через конуси (Lateral Cone Shuffle)
	Спритність у бічних переміщеннях, стабілізація таза
	3×10–12 повторень
	Низьке положення корпусу, стопи не перехрещувати.

	"Змійка" між конусами
	Маневрування, плавність зміни напрямку
	3×2–3 проходи
	М’які повороти корпусу, короткі кроки під час розворотів.

	T-Test (укорочений варіант)
	Зміна напрямку + гальмування
	3×1 виконання
	Контролювати призупинку біля конусів, корпус не «завалювати».

	5–10–5 
Shuttle Run
	Прискорення, гальмування, перемикання рухів
	3×1 виконання
	Техніка гальмування: зниження центру маси перед розворотом.

	Reactivity Color Drill 
(рух до конуса за кольором)
	Реактивна швидкість, прийняття рішень
	4×20–25 с
	Реагувати миттєво, рух у перший напрямок максимально швидкий.

	Спринт із раптовою зміною напрямку 
(coach signal)
	Реактивна agility, адаптація до непередбачуваності
	4×10–15 м
	Тренер подає сигнал на зміну напрямку в будь-який момент.

	Mirror Drill (дзеркальна вправа в парі)
	Координація, швидкість реакції, тактичне читання руху суперника
	3×15–20 с
	Один веде, другий повторює; ролі міняються.

	Diagonal Shuffle + Sprint
	Перехід від бічного руху до прискорення
	3×4–6 повторень
	Плавний розгін після бокового руху, контроль корпусу.



Методичні рекомендації для використання agility-вправ
Виконувати на свіжому нервово-м’язовому тонусі – на початку основної частини тренування. Час роботи – 8–12 хвилин у молодших підлітків та 12–15 хвилин у старших. Акцент на якість техніки, а не лише на швидкість рухів. Обов’язково включати реактивні елементи (сигнал тренера, колір, зміна напрямку). Поступове ускладнення: швидкість – зміна траєкторії – реактивність – робота в парах / групах. Вправи виконуються на м’якій або неслизькій поверхні, щоб запобігти травмам.
Розвиток agility дозволяє юним футболістам швидше і точніше виконувати маневри під час ігрової боротьби, скорочувати час прийняття рішень і адаптувати рухи до непередбачених умов.
Core-training має величезне значення для футболу. Стабілізаційна сила м’язів центру (core) є фундаментом технічної майстерності футболіста. Вправи на core: покращують поставу і стабільність корпусу; формують здатність утримувати рівновагу у боротьбі; підвищують якість удару та передач, що залежить від осьової стабілізації; зменшують ризик травм попереку та нижніх кінцівок.
Для юних спортсменів core-training є особливо важливим, адже у підлітковому віці відбувається інтенсивне формування м’язово-зв’язкового апарату.
Під час ведення м’яча, різких поворотів, прискорень або єдиноборств футболіст повинен утримувати рівновагу та керувати положенням корпусу. Core-training: підвищує стійкість тулуба, зменшує небажані коливання корпусу, дозволяє спортсмену виконувати рухи з більшою точністю й економністю. Стабільний центр забезпечує ефективну передачу сил між ногами та тулубом, що є визначальним для техніки ударів і ривків.
Сила, точність і стабільність удару значною мірою залежать від того, наскільки футболіст може «тримати корпус» при виконанні рухової дії. М’язи core: фіксують положення тазу, стабілізують хребет, забезпечують оптимальний розподіл зусилля від ноги до всього тіла. Завдяки цьому удари стають сильнішими, а передачі – точнішими і контрольованими.
Слабкість core є одним із головних чинників травм попереку, тазостегнових і колінних суглобів. Добре розвинені м’язи центру: стабілізують поперековий відділ під час ротаційних рухів, підтримують правильну біомеханіку прискорень і стрибків, зменшують навантаження на колінні та гомілковостопні суглоби, що особливо важливо у юному віці, коли опорно-руховий апарат ще формується.
У футболі успіх часто визначається здатністю різко змінювати темп або напрям руху. Сильний core: забезпечує швидше перемикання між фазами «гальмування – прискорення», сприяє підвищенню реактивності м’язів, дозволяє виконувати складні рухи без втрати рівноваги, що значно покращує маневреність і різкість ігрових дій.
Core-training сприяє ефективнішій роботи м'язово-фасціальних ланцюгів, завдяки чому: зменшується енергозатратність переміщень, покращується постуральний контроль, підвищується загальна працездатність футболіста, що важливо під час тривалих матчів або інтенсивних тренувальних циклів.
Core -training має величезне значення для футболу, оскільки забезпечує стабільність тулуба, оптимальну біомеханіку рухів, силу й точність технічних дій та профілактику травм. Регулярне включення вправ на м’язи центру в тренувальний процес юних футболістів створює надійний руховий фундамент та сприяє підвищенню загального рівня їхньої ігрової майстерності.
Фітнес-програми часто включають інтервальні режими (ВIIT), які є ефективними для футболістів через подібність до ігрової діяльності. ВIIT забезпечує: розвиток аеробної та анаеробної витривалості; підвищення серцево-судинної ефективності; покращення здатності виконувати роботу високої інтенсивності протягом матчу.
Короткі, але інтенсивні інтервали тренують здатність швидко відновлюватися між ривками – одна з ключових характеристик сучасного футболу.
Використання фітнес-програм у позашкільних секціях має низку методичних переваг: варіативність і цікавість занять, що підвищує мотивацію; комплексний вплив на всі основні фізичні якості; адаптивність програми під різний рівень підготовленості; профілактика травм через розвиток стабілізаційних м’язів; ефективність при обмеженому тренувальному часі (40–50 хв).
Інтервальні режими, зокрема високої інтенсивності (ВІІТ, англ. HIIT – High-Intensity Interval Training), є одним із найефективніших засобів розвитку специфічної витривалості футболістів. Ефективність ВІІТ пояснюється тим, що структура таких тренувань максимально наближена до реальної ігрової діяльності, де чергуються періоди високої інтенсивності (спринти, ривкові прискорення, стрибки, силові єдиноборства) та короткі фази активного або пасивного відновлення. Саме така змінність навантаження є природною для футболу і формує здатність спортсмена витримувати інтенсивний темп гри протягом усього матчу.
1. Розвиток аеробної та анаеробної витривалості
ВІІТ поєднує у собі роботу двох енергетичних систем: анаеробної – відповідальної за короткі, вибухові дії (спринт, стрибок, відбір м’яча); аеробної – яка забезпечує відновлення між високоинтенсивними зусиллями та загальну працездатність.
Під час інтервальних тренувань юні футболісти виконують короткі відрізки роботи (10–30 с) на 80–95% від максимальної інтенсивності, після чого відбувається активне відновлення. Такий режим: розвиває здатність організму швидко переходити між енергетичними системами; покращує швидкість ресинтезу АТФ; підвищує толерантність до молочної кислоти, що дозволяє гравцеві підтримувати високу інтенсивність дій навіть у другій половині матчу.
2. Підвищення серцево-судинної ефективності
Інтервальні режими стимулюють виражену адаптацію серцево-судинної системи. ВІІТ сприяє: збільшенню ударного об’єму серця, підвищенню максимального споживання кисню (VO₂max), покращенню периферичного кровообігу, формуванню більш економічної роботи серця під час тривалих навантажень. Для юних футболістів це надзвичайно важливо, оскільки в цьому віці відбувається активне формування функціональних систем організму, і тренувальні стимули дають особливо виражений адаптивний ефект.
3. Покращення здатності виконувати роботу високої інтенсивності протягом матчу
Футбольний матч включає понад 150–250 коротких прискорень і більше 800 змін темпу. Високоефективним вважається саме той гравець, який здатний: швидко прискорюватися, повторювати спринтові дії з мінімальною втратою якості, не знижувати інтенсивність переміщень наприкінці гри. ВІІТ тренує ці компоненти, оскільки: скорочує час відновлення між інтенсивними діями; підвищує буферні можливості м’язів; збільшує потужність повторюваних спринтів (RSA – repeated sprint ability). Юні футболісти, що регулярно виконують ВІІТ, демонструють кращу ефективність бігової роботи, більш стабільний темп і зменшення проявів ігрової втоми.
4. Практичні переваги ВІІТ для позашкільних секцій
Інтервальні режими є особливо цінними в умовах позашкільних секцій, де час тренування обмежений. Основні переваги: висока ефективність за короткий проміжок часу (20–25 хв); можливість варіювати навантаження за рівнем підготовленості; поєднання з техніко-тактичними елементами; мінімум обладнання при високій інтенсивності впливу.
Таблиця 4
ВІІТ–вправи для розвитку витривалості футболістів
	Назва вправи
	Структура інтервалу
	Цільовий тренувальний ефект
	Методичні вказівки

	Спринт 15/15 (15 с робота – 15 с відпочинок)
	6–10 повторень
	Підвищення анаеробної потужності, покращення повторюваних спринтів
	Максимальне прискорення; під час відпочинку – ходьба; тримати корпус нахиленим на старті.

	Інтервали 30/30
	6–8 циклів
	Поєднання аеробної та анаеробної витривалості
	Робота на 80–90% від максимуму; контролювати техніку бігу.

	Shuttle Run 10–20–10
	4–6 повторень
	Розвиток RSA (здатність повторювати спринт)
	Правильне гальмування перед розворотом; центр маси низький.

	Спринт у гору 10–12 с
	6–8 повторень
	Збільшення сили відштовхування, ударного об’єму серця
	Нахил уперед, активна робота руками; відстань підбирається залежно від віку.

	«Фартлек» 1 хв швидко / 1 хв повільно
	4–6 циклів
	Аеробна витривалість, здатність швидко відновлюватися
	Біг у темпі 75–85% → потім легкий темп; контролювати дихання.

	Змішаний інтервал 20 с стрибки + 20 с біг
	6–8 циклів
	Витривалість високої інтенсивності, розвиток SSC
	Поєднувати стрибки на місці / конуси + ривок; акцент на техніці приземлення.

	Біг по квадрату (4 кути) із прискоренням
	4–6 хв роботи (20 с біг – 20 с пауза)
	Комбінована витривалість і agility
	Зміни напрямку по сигналу тренера; рівномірний темп.

	Спринт + зміна напрямку (Coach HIIT)
	8–10 повторень
	Реактивна витривалість, ігрова швидкість
	Тренер подає рандомізований сигнал; спортсмен різко змінює напрямок.

	Періодизований HIIT: 10 с спринт – 20 с біг – 30 с ходьба
	4–5 хв × 2 серії
	Комплексний розвиток енергетичних систем
	Прогресивне зниження інтенсивності; контроль дихання та техніки.



Отже, включення інтервальних режимів ВІІТ у фітнес-програми футболістів забезпечує комплексний розвиток аеробної та анаеробної витривалості, покращує роботу серцево-судинної системи та формує здатність виконувати високошвидкісні дії протягом усього матчу. Це робить ВІІТ незамінним засобом підготовки юних спортсменів у сучасних умовах тренувального процесу.
Фітнес-програми є сучасним і науково обґрунтованим засобом підвищення фізичної підготовленості юних футболістів. Їх комплексність, різноманітність і функціональна спрямованість роблять їх ефективним інструментом для оптимізації тренувального процесу в позашкільних секціях.
 Загальна тривалість блоку HIIT для підлітків – 12–18 хв. Інтенсивність у робочих інтервалах – 80–95% від максимальних можливостей. Пульс у піковій фазі може сягати 85–95% від HRmax, у фазі відновлення – 60–70%.  Не виконувати HIIT на холодних м’язах – необхідна динамічна розминка 8–10 хв. ВІІТ проводять 2 рази на тиждень, бажано після технічної частини.


1.2  Особливості фізичної підготовки юних футболістів 14–16 років

Фізична підготовка юних футболістів 14–16 років має специфічні особливості, що зумовлені віковим розвитком організму, функціональною перебудовою систем та формуванням основних рухових якостей. У цьому віці спостерігається інтенсивний ріст м’язової маси, збільшення сили та покращення нервово-м’язової взаємодії, що створює сприятливі умови для цілеспрямованого вдосконалення фізичних якостей, необхідних для гри у футбол. 
Швидкість морфологічного розвитку опорно-рухового апарату поєднується зі зростанням активності гормональної системи, що забезпечує прискорене формування м’язових волокон, підвищення їх здатності до генерації сили та покращення скорочувальних функцій.
Покращення нервово-м’язової взаємодії у цьому віці проявляється у підвищенні точності, швидкості та узгодженості рухів. Завдяки збільшенню кількості нейронних зв’язків і вдосконаленню механізмів міжм’язової координації юні футболісти здатні ефективніше переключатися між різними руховими діями, швидше реагувати на зовнішні стимули та демонструвати вищу результативність технічних елементів. Це створює сприятливий фундамент для розвитку таких ключових якостей, як вибухова сила, спритність, гнучкість та швидкість.
Особливе значення в даному періоді має розвиток вибухової сили, оскільки її базові механізми тісно пов’язані з нервовими процесами та здатністю м’язів швидко генерувати імпульс сили. Юні футболісти демонструють високу ефективність у засвоєнні пліометричних вправ, що використовують цикл розтягнення–скорочення. Саме в 14–16 років організм максимально сприйнятливий до тренувальних стимулів, які покращують реактивні властивості м’язів і сприяють удосконаленню стартових прискорень, стрибкових дій та швидкісних перемикань рухів.
Паралельно з розвитком силових характеристик активізуються механізми сенсомоторної координації. Юнаки цього віку демонструють здатність до швидкого формування нових рухових навичок, що робить тренування agility особливо ефективним. Вправи на зміну напрямку руху, координаційні моделі, реактивні завдання та ігрові ситуації сприяють розвитку просторової орієнтації, точності рухових дій та здатності до швидкого прийняття рішень. Це безпосередньо впливає на якість переміщень на полі та ефективність техніко-тактичних дій у реальних ігрових умовах.
Покращення нервово-м’язової взаємодії також сприяє кращому контролю тіла та стабілізації корпусу. Формування сильного м’язового «центру» у цьому віці є необхідним для профілактики травм, підтримання правильної біомеханіки рухів та підвищення ефективності технічних дій, що особливо важливо з огляду на зростаючі тренувальні навантаження. Стабілізаційні вправи, вправи на баланс та багатоплощинний контроль дозволяють юним футболістам легше переносити силові та швидкісні впливи, а також зберігати стійкість у єдиноборствах.
Таким чином, період 14–16 років є сенситивним для розвитку фізичних якостей футболістів, оскільки поєднання морфологічного росту, гормональних змін і вдосконалення нервово-м’язової регуляції створює оптимальні умови для інтенсивного прогресу. Саме тому фітнес-програми в цей період мають включати різноманітні засоби розвитку швидкісно-силових, координаційних, стабілізаційних та витривалостіних компонентів, що дозволяє формувати всебічно підготовленого футболіста.
Саме підлітковий період характеризується високою пластичністю моторних функцій, тому тренувальні впливи дають швидкий і виражений ефект.
Однією з ключових особливостей є розвиток швидкісно-силових якостей. У юних футболістів цього віку активно формується вибухова сила, що необхідна для виконання стартових і повторних прискорень, стрибків, різких змін напрямку руху та ударів по м’ячеві. Завдяки високій лабільності нервової системи підлітки здатні швидко перемикатися між різними руховими діями, тому до тренувального процесу доцільно включати пліометричні вправи, короткі спринтові відрізки, функціональні рухові комплекси, які сприяють підвищенню реактивної сили та прискорюють розвиток механізму «розтягнення–скорочення». При цьому важливо контролювати техніку виконання, оскільки зв’язковий апарат у підлітків ще не досягає повної зрілості.
Розвиток витривалості у віці 14–16 років має поєднувати аеробні та анаеробні навантаження. У цьому віковому періоді відбувається активне формування серцево-судинної та дихальної систем, збільшується ударний об’єм серця, підвищується ефективність транспорту кисню та покращується вентиляційна здатність легень. Поряд з цим нерівномірний розвиток енергетичних систем робить підлітків особливо чутливими до інтервальних, змішаних і динамічних режимів роботи, тоді як тривалі монотонні навантаження можуть спричиняти перевтому та знижувати адаптаційні можливості.
Аеробна витривалість у юних футболістів формується на основі роботи середньої інтенсивності з оптимальним об’ємом. Такі навантаження забезпечують підвищення максимального споживання кисню, покращення кровопостачання м’язів і розвиток здатності підтримувати помірний темп протягом тривалого часу. Однак для футболу, де ігрова діяльність має інтервальний характер, перевагу слід надавати варіативним формам аеробної роботи: бігу зі зміною темпу, фартлеку, ігровим вправам на великому просторі та роботі в режимі змінної інтенсивності.
Анаеробна складова витривалості тісно пов’язана зі здатністю футболіста виконувати повторні спринти, різкі прискорення, силові єдиноборства та короткі дії високої інтенсивності. У віці 14–16 років енергетичні можливості анаеробної системи зростають, але все ще не досягають рівня дорослих спортсменів. Тому тренувальні впливи повинні бути дозованими, але регулярними. Найефективнішими засобами розвитку анаеробної витривалості є інтервальні режими ВІІТ, спринти у повторному форматі, shuttle-run, комбіновані вправи з короткими фазами відпочинку та ігрові ситуації з високою моторною щільністю. Такі навантаження сприяють покращенню буферних властивостей м’язів, розвитку здатності переносити високу концентрацію лактату та підвищують ефективність механізмів відновлення між інтенсивними діями.
Для юних футболістів особливо важливо навчитися швидко відновлювати працездатність після короткого ривка або серії вибухових рухів, оскільки в матчі такі ситуації виникають постійно. Саме тому у тренувальний процес необхідно включати вправи, які тренують здатність переходити від однієї інтенсивності до іншої, чергувати фази роботи та відпочинку, а також підтримувати високу технічну точність у стані помірної втоми. Чим кращою є така здатність, тим вищий рівень ігрової витривалості демонструє спортсмен.
Разом з розвитком енергетичних систем важливо враховувати індивідуальні особливості підлітків. У 14–16 років спостерігається неоднорідність фізичного розвитку, тому однакові навантаження можуть давати різний ефект. Контроль самопочуття, частоти серцевих скорочень, швидкості відновлення та рівня втоми дає змогу коригувати тренувальні режими відповідно до індивідуальної реакції спортсменів. Це особливо важливо у позашкільних секційних заняттях, де групи часто є змішаними за рівнем підготовленості.
Таким чином, розвиток витривалості у футболістів 14–16 років має базуватися на поєднанні аеробних і анаеробних впливів у межах інтервальних і змішаних режимів, що максимально відповідають структурі змагальної діяльності. Раціональне чергування різних типів навантаження, індивідуалізація тренувальних засобів та поступове підвищення інтенсивності створюють оптимальні умови для формування високого рівня ігрової працездатності та ефективності юних спортсменів.
Футболістам необхідно вміти підтримувати інтенсивний темп гри протягом тривалого часу, швидко відновлюватися між ривками та бути здатними виконувати повторні спринти. Для цього використовують інтервальні режими ВІІТ, фартлек, shuttle-run і змішані вправи зі змінною інтенсивністю. Серцево-судинна система юних спортсменів добре адаптується до таких впливів, проте монотонні тривалі навантаження небажані, оскільки можуть викликати перевтому. Найефективнішими є тренування, що чергують різні темпи та формують здатність швидко змінювати рівень інтенсивності.
Не менш важливою характеристикою є розвиток спритності та координації. У віці 14–16 років нервова система перебуває у фазі активного вдосконалення, що проявляється у збільшенні швидкості проведення нервових імпульсів, точності управління рухами та диференційованої роботи м’язових груп. Цей період вважається сенситивним для розвитку координаційних здібностей, тому тренувальні впливи, спрямовані на вдосконалення спритності, дають особливо виражені результати.
Спритність у футболі визначається здатністю спортсмена швидко змінювати напрямок руху, адаптувати переміщення до непередбачуваних зовнішніх умов, зберігати рівновагу під час маневрів та виконувати технічні дії з високою точністю навіть у стані втоми. Вона поєднує швидкісні, силові та координаційні компоненти, включаючи здатність до гальмування, прискорення, перемикання рухових програм і миттєвого прийняття рішень. Тому розвиток спритності має комплексний характер і потребує систематичного тренування різних рухових елементів.
У практиці підготовки юних футболістів найбільшу ефективність мають вправи на швидкі зміни напрямку руху, маневрування у вузькому просторі, переміщення між конусами, робота з координаційною драбинкою та різні варіанти shuttle-run. Такі вправи дозволяють вдосконалити контроль центру маси, покращити динамічну рівновагу та підвищити швидкість перебудови рухових дій. Для підлітків вони мають важливе значення також з точки зору профілактики травм, оскільки правильна техніка гальмування й ефективний контроль пози тіла суттєво зменшують навантаження на колінні та гомілковостопні суглоби.
Окремої уваги заслуговують вправи, що розвивають реактивну спритність, тобто здатність реагувати на зовнішній сигнал або раптову ігрову зміну. Використовуються команди тренера, світлові й звукові сигнали, зміна кольору конуса, дії партнера або суперника. Такі завдання поєднують фізичне навантаження з когнітивними процесами, що робить їх максимально близькими до реальних ігрових ситуацій. Вони сприяють розвитку швидкості мислення, просторової орієнтації, точності рухових реакцій і вміння приймати рішення в умовах дефіциту часу.
Важливо також враховувати індивідуальні особливості підлітків. Рівень координаційної підготовленості у 14–16 років може суттєво відрізнятися, тому вправи повинні мати кілька варіантів складності, що дає можливість адаптувати тренувальний процес для всіх учасників секції. Поступове ускладнення координаційних завдань, збільшення швидкості, введення реактивних елементів і поєднання з технічними діями забезпечує стабільний прогрес та високий рівень мотивації.
Таким чином, розвиток спритності та координації є важливою складовою підготовки юних футболістів, оскільки забезпечує ефективність переміщень, стабільність технічних дій та здатність адаптуватися до змін у грі. Систематичне використання спеціально підібраних agility-вправ, комбінованих завдань та реактивних елементів створює сприятливі умови для формування високої рухової культури та технічної майстерності молодих спортсменів.
У період 14–16 років координаційні здібності формуються інтенсивніше, ніж у дорослих, тому тренування agility мають високу ефективність. Використовуються вправи з координаційною драбинкою, зміни напрямку руху між конусами, різноманітні маневрові завдання та реактивні вправи, що вимагають миттєвого прийняття рішень. Це сприяє вдосконаленню маневреності, контролю тіла та здатності швидко адаптуватися до ігрових ситуацій, що є одним з основних чинників результативності у футболі.
У віковий період 14–16 років особливо важливим є розвиток м’язів центру тіла. Центр тіла, або м’язовий корсет, включає глибокі та поверхневі м’язи живота, попереку, тазового поясу та частково стегон. Ці структури відповідають за підтримання положення тулуба, передачу зусиль між верхніми та нижніми кінцівками, а також за стабілізацію під час різнопланових рухів, що характерні для футболу.
У підлітковому віці відбувається активний ріст кістково-м’язової системи, який часто супроводжується тимчасовою нестабільністю суглобів, зміною пропорцій тіла та порушенням постурального контролю. Розвиток м’язів центру тіла допомагає компенсувати ці вікові особливості, сприяючи формуванню правильної постави, рівного положення таза та стабільного положення хребта. Це дозволяє юним футболістам виконувати технічні дії більш точно, з меншим ризиком перевантаження та травм.
Особливе значення тренування м’язів центру має для удосконалення техніки ударів, передач і ведення м’яча. Стабільний корпус є основою для генерації сили та контролю рухів під час виконання цих елементів. Недостатність стабілізаційної сили може призводити до втрати рівноваги, неточних ударів, передчасної втоми та збільшення навантаження на поперековий відділ хребта. Саме тому вправи на розвиток м’язів центру необхідно систематично включати до тренувального процесу.
Важливо також те, що м’язи центру відіграють ключову роль у забезпеченні ефективності рухів під час прискорень, гальмування, стрибків та різких змін напрямку. Усі ці дії потребують стабільної платформи, на якій формуються вибухові рухи нижніх кінцівок. Добре розвинений м’язовий корсет зменшує ризик коливань корпусу, покращує контроль положення тіла та забезпечує більш точну координацію рухів. Це підвищує загальну ефективність дій на футбольному полі та сприяє розвитку спритності.
У віці 14–16 років зростає частота травм, пов’язаних із недостатньою стабільністю кульшових, колінних і гомілковостопних суглобів. Слабкість м’язів центру тіла може сприяти неправильному розподілу навантаження, що призводить до надмірних зсувних сил у колінному та поперековому відділах. Регулярні вправи на зміцнення м’язів центру тіла, такі як планки, анти-ротаційні рухи, вправи на баланс і багатоплощинні стабілізаційні завдання, дозволяють суттєво знизити ризик таких травм.
Зміцнення м’язів центру сприяє не лише підвищенню фізичної підготовленості, а й покращенню техніко-тактичних дій. Завдяки кращому контролю корпусу футболіст більш ефективно взаємодіє з м’ячем, зберігає стійкість у єдиноборствах і швидше реагує на зміну темпу гри. Це робить core-training важливою складовою підготовки молодих спортсменів, яка потребує систематичності, поступового ускладнення та поєднання з іншими видами фітнес-вправ.
Таким чином, розвиток м’язів центру тіла є одним із ключових напрямів підготовки юних футболістів, оскільки забезпечує стабільність рухів, правильну біомеханіку, профілактику травм та високу ефективність виконання технічних дій. Раціонально організований тренувальний процес з урахуванням вікових особливостей дозволяє значно підвищити рівень функціональної та ігрової готовності спортсменів у період інтенсивного морфофункціонального розвитку.
Стабілізаційна підготовка забезпечує контроль положення тулуба, правильну техніку ударів і передач, оптимізує біомеханіку прискорень, зупинок і стрибків. М’язи корпусу у підлітків є відносно слабшими порівняно з динамічними м’язами, тому включення вправ на стабілізацію, баланс, анти-ротаційні дії та багатоплощинний контроль є необхідною умовою профілактики травм опорно-рухового апарату.
Психофізіологічні особливості юних футболістів також визначають підходи до тренування. У цьому віці поліпшується концентрація уваги, швидкість реакцій та здатність до вольових зусиль. Тому доцільно поєднувати фізичні вправи з когнітивними стимулами, включати ігрові та змагальні елементи, використовувати завдання з непередбачуваними змінами умов.
У підлітковому віці зростає швидкість обробки інформації, вдосконалюється координація роботи сенсомоторної системи, формується здатність до концентрації уваги, логічного мислення та прогнозування ігрових ситуацій. Це створює сприятливі умови для включення тренувальних завдань, що потребують швидкого прийняття рішень, просторової орієнтації та тактичної гнучкості.
У цьому віці підвищується здатність спортсменів виконувати вправи зі збільшеною інтенсивністю, однак нервова система ще не досягає стабільного рівня дорослого організму. Це проявляється у чутливості до стресових факторів, швидкому виникненні емоційної втоми та нерівномірності мотивації. Тому тренувальний процес має включати чергування інтенсивних та помірних навантажень, застосування ігрових форм роботи, змагальних елементів та емоційно забарвлених завдань, що підтримують увагу та інтерес.
Для підлітків особливо важливо інтегрувати у тренувальний процес когнітивно-рухові завдання. Такі вправи поєднують фізичні дії з аналізом ситуації, прогнозуванням руху м’яча чи суперника, вибором оптимального рішення та переключенням між руховими програмами. Це сприяє розвитку швидкості мислення, тактичної гнучкості та здатності діяти в умовах дефіциту часу, що є ключовим для ігрової діяльності футболіста.
Важливим аспектом психофізіологічного розвитку у цьому віці є формування вольових якостей. Підлітки поступово набувають здатності долати втому, контролювати емоції, зосереджуватися на виконанні складних завдань та проявляти самодисципліну. Тому тренування повинні містити вправи, що потребують зосередженості, стійкості уваги, витримки та відповідальності за виконання індивідуальних та командних завдань.
Комунікативні навички також продовжують активно формуватися. Юні футболісти вчаться взаємодіяти у групі, координувати свої дії з партнерами та розуміти основи командної тактики. У цьому віці доцільно застосовувати вправи у парах і малих групах, командні завдання, взаємодії у динамічних ігрових моделях, що сприяють розвитку комунікації, відчуття партнера та уміння працювати в команді.
Урахування психофізіологічних особливостей дозволяє підвищити якість тренувального процесу, оптимізувати розподіл навантаження та створити умови, за яких фізичний і психологічний розвиток відбуваються гармонійно. Це сприяє не лише підвищенню спортивних результатів, а й розвитку особистісних якостей, необхідних для майбутньої спортивної діяльності.
Таким чином, психофізіологічні особливості юних футболістів 14–16 років зумовлюють необхідність комплексного підходу до тренування, який поєднує фізичні, координаційні та когнітивні вправи, з урахуванням емоційного стану, мотивації та здатності до саморегуляції. Раціональна організація тренувального процесу, побудована на цих принципах, сприяє формуванню стійких рухових навичок, розвитку тактичного мислення та всебічному становленню молодого спортсмена.
Організація тренувального процесу для 14–16-річних спортсменів повинна базуватися на принципах поступовості, варіативності, індивідуалізації та специфічності. Фітнес-програма має поєднувати функціональні, пліометричні, інтервальні, координаційні та стабілізаційні вправи, забезпечуючи всебічний розвиток фізичних якостей та формування рухових навичок, що відповідають структурі ігрової діяльності футболіста.
Таким чином, фізична підготовка юних футболістів 14–16 років передбачає комплексний підхід, який враховує вікові можливості організму, сенситивні періоди розвитку рухових якостей і потреби сучасного футболу. Використання різноманітних фітнес-засобів дозволяє оптимізувати тренувальний процес, підвищити функціональну готовність спортсменів і створити основу для їх подальшого спортивного удосконалення.


















2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – експериментально обґрунтувати та оцінити ефективність фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми фізичної підготовки юних футболістів та використання фітнес-технологій у тренувальному процесі.
2. Розробити та впровадити програму фітнес-технологій для секційних занять з футболу.
3. Оцінити динаміку показників фізичної підготовленості учасників експерименту та визначити ефективність запропонованої програми на основі порівняння показників контрольної та експериментальної груп.

2.2 Методи дослідження

Для реалізації мети та завдань дослідження було використано комплекс взаємопов’язаних методів, що забезпечили всебічний аналіз проблеми оптимізації фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції.
Методи теоретичного дослідження передбачали аналіз, узагальнення та систематизацію науково-методичної літератури з питань фізичної підготовки юних спортсменів, використання фітнес-технологій, вікових особливостей розвитку підлітків та сучасних підходів до програмування тренувального процесу, що дало змогу виявити наукові підходи до побудови тренувальних програм і визначити актуальність використання фітнес-засобів у підготовці молодих футболістів.
Педагогічні методи включали констатувальний та формувальний експерименти, які дозволили оцінити реальний рівень фізичної підготовленості юних футболістів та визначити ефективність запропонованої фітнес-програми. Під час констатувального етапу здійснювалися стартові вимірювання фізичних показників, а на формувальному – реалізовувалася фітнес-програма з подальшим порівнянням змін у контрольній та експериментальній групах.
Методи педагогічного тестування були застосовані для кількісної оцінки рівня розвитку основних фізичних якостей футболістів 14–16 років. До тестового комплексу увійшли спеціально підібрані фітнес-тести, що відповідають структурі розробленої фітнес-програми та дозволяють комплексно оцінити розвиток вибухової сили, спритності, стабілізаційної підготовленості та витривалості юних футболістів.
До складу тестового комплексу увійшли:
1. Box Jump Repeats (20 с) – для оцінювання рівня пліометричної вибухової сили та швидкості виконання стрибкових рухів.
2. Lateral Bound Test – для визначення сили та стабільності у фронтальній площині, що є важливим для маневрових дій у футболі.
3. 3-Cone Speed Drill – для вимірювання спритності, маневреності та здатності до швидкої зміни напрямку руху.
4. Reactive Step Test – для оцінювання реактивної спритності та швидкості реагування на зовнішній стимул у динамічних умовах.
5. Core Endurance Test (Side Plank) – для визначення силової витривалості м’язів центру тіла, які забезпечують стабілізацію корпусу під час технічних і швидкісно-силових дій.
6. Fitness Shuttle 10 м (Repeated) – для оцінювання здатності спортсмена виконувати інтенсивні серії ривкових переміщень, характерних для ігрової діяльності, а також його анаеробної та інтервальної витривалості.
Таблиця 2.1
Фітнес-тести для оцінювання ефективності програми
	Назва тесту
	Мета тестування
	Оцінювана фізична якість
	Коротка характеристика

	Box Jump Repeats (20 с)
	Оцінити швидкість та потужність пліометричних дій
	Пліометрична вибухова сила
	За 20 с спортсмен виконує максимум стрибків на тумбу 30–40 см.

	Lateral Bound Test
	Визначити вибухову силу та стабільність у боковій площині
	Функціональна сила, контроль корпусу
	Одноразовий стрибок убік з фіксацією приземлення; вимірюється відстань.

	3-Cone Speed Drill
	Оцінити маневреність і здатність швидко змінювати напрям
	Agility, швидкість перемикання
	Біг між трьома конусами за схемою «L» на час.

	Reactive Step Test
	Оцінити швидкість реагування на зовнішній стимул
	Реактивна спритність
	Ривок у напрямку візуального сигналу; фіксується час реакції/виконання.

	Core Endurance Test (Side Plank)
	Визначити витривалість та силу стабілізаторів корпуса
	Стабілізаційна сила
	Утримання бокової планки до втоми; фіксується час.

	Fitness Shuttle 10 м (Repeated)
	Оцінити здатність виконувати інтенсивну серію ривків
	HIIT-витривалість, анаеробні можливості
	6×10 м з регламентованими паузами; аналіз середнього та найгіршого часу.



Методика проведення фітнес-тестів
Box Jump Repeats (20 с)
Мета тесту – визначити рівень пліометричної вибухової сили та швидкість виконання стрибкових рухів. Для виконання тесту використовується тумба висотою 30–40 см. Спортсмен займає вихідне положення перед тумбою на відстані 20–30 см. За сигналом він виконує максимальну кількість стрибків на тумбу та спусків за 20 секунд у безперервному режимі. Фіксується загальна кількість правильно виконаних повторень. Для зарахування спроби необхідно повністю вийти на тумбу і зійти з неї двома ногами, зберігаючи контроль положення тіла.
Lateral Bound Test
Мета тесту – визначити вибухову силу та стабілізаційну здатність спортсмена у фронтальній площині. Спортсмен починає з положення стоячи на одній нозі, друга нога не торкається опори. Виконується максимально далекий стрибок убік з приземленням на протилежну ногу. Необхідно утримати рівновагу щонайменше 2–3 секунди. Вимірюється відстань між точкою відштовхування та приземлення. Виконується по дві спроби в кожен бік; у результат враховується найкраща.
3-Cone Speed Drill
Мета тесту – оцінити спритність, маневреність і здатність швидко змінювати напрямок руху. Тест виконується за схемою «L» з трьома конусами: два конуси розміщуються на відстані 5 м один від одного, третій – на відстані 5 м праворуч від першого. За сигналом спортсмен долає траєкторію: вперед до другого конуса, повертається до першого, торкається його, після чого виконує переміщення боком до третього конуса і фінальний дотик. Фіксується загальний час проходження дистанції. Тест виконується один або два рази з інтервалом відпочинку не менше 2 хв.
Reactive Step Test
Мета тесту – визначити швидкість реагування та здатність спортсмена миттєво змінювати напрямок руху залежно від зовнішнього сигналу. Спортсмен стоїть у вихідному положенні в центрі зони тестування. Тренер або світловий індикатор подає сигнал, який визначає напрямок руху: вперед, назад або вправо/вліво. Спортсмен повинен негайно виконати короткий ривок у відповідному напрямку на відстань 2–3 м. Фіксується час реакції та виконання руху. Тест повторюється 6–8 разів, результати усереднюються.


Core Endurance Test (Side Plank)
Мета тесту – оцінити силову витривалість м’язів центру тіла, зокрема косих м’язів живота і стабілізаторів тулуба. Спортсмен займає положення бокової планки, спираючись на передпліччя і бічну поверхню ступнів. Тіло повинно утворювати пряму лінію без провисання таза та прогину в попереку. За командою судді запускається час, і спортсмен утримує це положення до появи явних ознак втоми або порушення техніки. Фіксується час утримання, тест проводиться окремо для правої та лівої сторони.
Fitness Shuttle 10 м (Repeated)
Мета тесту – визначити здатність виконувати інтенсивні серії ривкових переміщень, характерних для ігрової діяльності, та оцінити анаеробну і інтервальну витривалість. Тест складається з шести ривків на дистанції 10 м у форматі «туди–назад». Після кожного відрізка спортсмен має стандартну паузу відпочинку 20–30 секунд. Фіксується час кожного відрізка, після чого оцінюється середній час виконання серії та найгірший показник, що дозволяє визначити рівень стійкості до втоми. Тест проводиться один раз після відповідної розминки.
Таблиця 2.2
Орієнтовні нормативи для фітнес-тестів юних футболістів 14–16 років
	Тест
	Високий рівень
	Середній рівень
	Низький рівень

	Box Jump Repeats (20 с)
	20–26 повторень
	14–19 повторень
	<14 повторень

	Lateral Bound Test (найкраща спроба)
	>160–180 см
	130–159 см
	<130 см

	3-Cone Speed Drill
	<7,0 с
	7,0–8,0 с
	>8,0 с

	Reactive Step Test (середній час)
	<0,45–0,50 с
	0,51–0,60 с
	>0,60 с

	Side Plank (Core Endurance)
	>70–90 с на кожен бік
	45–70 с
	<45 с

	Fitness Shuttle 10 м (Repeated) (найкращий час)
	<2,10 с
	2,11–2,30 с
	>2,30 с




Методи математичної статистики застосовувалися для обробки результатів педагогічного експерименту. Було визначено середні значення показників, стандартні відхилення, відсоткові прирости, а також проведено статистичне зіставлення результатів контрольної та експериментальної груп із використанням t-критерію Стьюдента, що дало можливість об’єктивно оцінити динаміку фізичної підготовленості та виявити статистично достовірні зміни під впливом запропонованої фітнес-програми.
Таким чином, використання комплексу теоретичних, педагогічних, тестових та статистичних методів забезпечило достовірність результатів дослідження та дозволило всебічно оцінити ефективність розробленої фітнес-програми для юних футболістів 14–16 років.


2.3 Організація дослідження

Організація дослідження передбачала послідовне проведення трьох етапів: констатувального, формувального та контрольного, що дозволило цілісно оцінити ефективність розробленої фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років.
Дослідження проводилося на базі позашкільної спортивної секції футболу протягом трьох місяців у навчальному році. У ньому взяли участь 28 хлопців віком 14–16 років, які мали досвід систематичних тренувань не менше одного року. Всі учасники були розподілені на контрольну та експериментальну групи по 14 осіб у кожній. Контрольна група продовжувала займатися за традиційною програмою секційних тренувань, тоді як в експериментальній групі було впроваджено спеціально розроблену фітнес-програму.
На першому, констатувальному етапі, здійснювалася фіксація вихідного рівня фізичної підготовленості спортсменів. Для цього було використано комплекс фітнес-тестів, що включав пліометричний тест Box Jump Repeats (20 с), Lateral Bound Test, 3-Cone Speed Drill, Reactive Step Test, Core Endurance Test (Side Plank) та Fitness Shuttle 10 м (Repeated). Тестування проводилось у стандартних умовах спортивного залу та на майданчику із синтетичним покриттям за однаковою методикою для обох груп.
На другому, формувальному етапі дослідження, протягом восьми тижнів в експериментальній групі реалізовувалася фітнес-програма, яка включала функціональний тренінг, пліометричні вправи, вправи на спритність, розвитку м’язів центру та інтервальні режими ВІІТ. Заняття проводилися тричі на тиждень тривалістю 60–70 хвилин. Поступове ускладнення вправ та регулювання навантаження відповідали віковим та функціональним можливостям спортсменів. У контрольній групі тренування проходили відповідно до чинного плану секції без застосування фітнес-компонентів.
На третьому, контрольному етапі, після завершення програми було проведено повторне тестування за тим самим комплексом фітнес-тестів. Отримані показники контрольної та експериментальної груп були порівняні між собою для визначення динаміки фізичної підготовленості та оцінки ефективності впроваджених тренувальних впливів. Для об’єктивності результатів оцінювалися як абсолютні зміни показників, так і їх відсоткове зростання.
Під час усіх етапів дослідження здійснювався моніторинг самопочуття учасників, частоти серцевих скорочень у процесі навантаження та часу відновлення після інтенсивних вправ, що дозволяло коригувати тренувальну роботу у разі необхідності та забезпечувало безпечні умови проведення експерименту.
Таким чином, організація дослідження передбачала комплексний підхід до вивчення впливу фітнес-програми на фізичну підготовленість юних футболістів, що забезпечило можливість отримання достовірних даних щодо її ефективності та практичної значущості для позашкільних спортивних секцій.
Таблиця 2.3
Структура 8-тижневої фітнес-програми для юних футболістів 14–16 років
	Тиждень
	Функціональний тренінг
	Пліометрика
	Agility та реактивність
	Core-training
	ВІІТ (інтервали)
	Коментар щодо навантаження

	1
	Базові багатосуглобові рухи: присідання, випади, тяги (2×10)
	Низькі стрибки на місці, подвійні стрибки (2×8)
	Драбинка: прості кроки, зміна стійки
	Планка 20–25 с, бокова 15 с
	10×10 м, помірна інтенсивність
	Адаптація, навчання техніки

	2
	Присідання + ротація, поштовхи (2×12)
	Стрибки у довжину з місця (2×8)
	Конуси: зміна напрямку 45°
	Планка 25–30 с, «dead bug»
	2 серії 15/15 (8 повторів)
	Легке збільшення обсягу

	3
	Випади назад, «good morning», комбінації (3×10)
	Стрибки боком з фіксацією приземлення
	Agility: «вісімка»
	Бокова планка 20–25 с
	Shuttle 10 м (6 повторів)
	Ускладнення координації

	4
	Присідання з паузою, стрибкові виходи (3×10)
	Box Jump середньої висоти (2×10)
	Реактивні кроки на сигнал
	Стабілізація на нестійкій опорі
	20/20 – 2 серії
	Перший піковий тиждень

	5
	Поштовх + випади у площинах (3×12)
	Стрибки через лінію (3×12)
	Зміна напрямку 90°
	Антиротаційні вправи
	Shuttle 10 м (2 серії по 6)
	Підтримка навантаження

	6
	Комбінації з ротацією, силові вправи з власною вагою (3×12)
	Мультистрибки вперед (3×8)
	Agility: 3-cone drill
	Планка 40–45 с
	15/15 – 3 серії
	Ускладнення інтенсивності

	7
	Присідання + стрибок (3×10)
	Box Jump високої інтенсивності (3×8)
	Реактивні ривки зі зміною напрямку
	Бокова планка 35–45 с
	Shuttle-run змішаний
	Найвищий обсяг роботи

	8
	Легке силове коло (2×12)
	Низькоударні пліом. вправи (2×8)
	Agility легкого рівня
	Стабілізація + мобільність
	10×10 м легкий
	




Розроблена фітнес-програма була спрямована на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років і включала поєднання функціонального тренінгу, пліометричних вправ, засобів розвитку спритності, стабілізаційної сили та інтервальних режимів високої інтенсивності. Структура програми відповідала віковим та фізіологічним можливостям спортсменів, забезпечуючи поступове збільшення навантаження та варіативність рухових завдань.
Програма реалізовувалася протягом восьми тижнів, із частотою занять три рази на тиждень, тривалістю 60–70 хвилин кожне. Кожне тренування включало вступну частину (10–12 хв), основну частину (40–50 хв), що складалася з кількох спеціалізованих блоків, та заключну частину з вправами на відновлення (8–10 хв).
Блок 1. Функціональний тренінг
Блок був спрямований на розвиток базової сили, стабільності та багатоплощинної координації. У ньому використовувалися вправи з власною вагою, еспандерами та легким додатковим обладнанням. Основні вправи включали присідання, випади вперед і назад, поштовхи, тягнення, ротаційні рухи тулуба та багатосуглобові комбінації. Інтенсивність становила 50–60 % від умовної максимальної працездатності, виконання по 10–15 повторень у 2–3 підходах. Поступове ускладнення досягалося збільшенням амплітуди руху, темпу виконання та варіативністю стійок.
Блок 2. Пліометричний тренінг
Пліометричні вправи використовувалися для розвитку вибухової сили та реактивних властивостей м’язів нижніх кінцівок. До блоку входили стрибки на тумбу, бокові стрибки, стрибки в довжину з місця, серії швидких стрибків на одній чи двох ногах. Інтенсивність залежала від складності вправи і становила 70–85 % від максимального зусилля. Обсяг: 8–12 стрибків у підході, 2–3 підходи з паузами 60–90 секунд. Особлива увага приділялася техніці приземлення та контролю положення корпусу.
Блок 3. Agility-вправи та реактивні переміщення
Третій блок спрямовувався на розвиток спритності, швидкості зміни напрямку та здатності швидко реагувати на зовнішні сигнали. Використовувалися вправи з координаційною драбинкою, переміщення між конусами, зміни темпу руху, а також реактивні завдання, де напрям визначався командою тренера або світловим сигналом. Інтенсивність становила 80–90 % від максимальної швидкості. Тривалість виконання одного циклу – 6–10 секунд з паузами 20–30 секунд. Загальна тривалість блоку – 10–12 хвилин.
Блок 4. Core-training та стабілізаційні вправи
Блок забезпечував розвиток м’язів центру тіла, стабільність положення корпусу та профілактику травм опорно-рухового апарату. Основними вправами були планки (фронтальна, бокова), анти-ротаційні рухи, утримання балансу на нестійких поверхнях, вправи «dead bug» та поєднання стабілізації з руховими діями. Інтенсивність визначалася часом утримання пози або кількістю контрольованих повторень. Тривалість блоку – 8–10 хвилин.
Блок 5. Інтервальні режими високої інтенсивності (ВІІТ)
Для розвитку аеробної та анаеробної витривалості використовувалися варіанти інтервального тренування: короткі серії спринтів (10–20 м), shuttle-run, та змішані інтервали 15/15 або 20/20. Інтенсивність становила 85–95 % від індивідуальної максимальної швидкості. Тривалість кожної серії – 4–6 хвилин, кількість серій – 2–3 з паузами активного відпочинку між ними.
Принципи побудови фітнес-програми включали поступовість, хвильову зміну навантаження, варіативність засобів, урахування вікових та індивідуальних особливостей, поєднання силових і швидкісних компонентів, а також спрямованість вправ на моделювання реальних ігрових ситуацій у футболі. Таким чином, фітнес-програма була побудована як багатокомпонентна система тренувальних впливів, що забезпечує всебічний розвиток фізичних якостей юних футболістів і сприяє підвищенню їх функціональної та ігрової готовності.
РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Подано аналіз змін показників фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років під впливом розробленої фітнес-програми, що була впроваджена в експериментальній групі протягом восьми тижнів. Оцінювання динаміки розвитку фізичних якостей проводилося на основі даних контрольних та повторних вимірювань за комплексом спеціально підібраних фітнес-тестів, які відображають рівень вибухової сили, спритності, стабілізаційної сили, координації та інтервальної витривалості.
На констатувальному етапі дослідження порівняння показників контрольної та експериментальної груп показало, що вихідний рівень фізичної підготовленості спортсменів був приблизно однаковим (табл.3.1. Різниця між групами не мала статистично значущого характеру, що підтверджує коректність формування вибірки та дає можливість оцінити вплив саме фітнес-програми на динаміку показників.
Таблиця 3.1
Порівняння вихідного рівня фізичної підготовленості футболістів контрольної та експериментальної груп на констатувальному етапі
	Тест
	Показник
	Контрольна група (x̄ ± SD)
	Експериментальна група (x̄ ± SD)
	Різниця між групами, %

	Box Jump Repeats (20 с)
	кількість повторень
	16,1 ± 2,4
	16,4 ± 2,6
	+1,9

	Lateral Bound Test
	відстань, см
	142,3 ± 11,5
	141,7 ± 10,9
	–0,4

	3-Cone Speed Drill
	час, с
	7,92 ± 0,38
	7,95 ± 0,41
	+0,3

	Reactive Step Test
	час реакції, с
	0,62 ± 0,07
	0,63 ± 0,08
	+1,6

	Side Plank
	утримання, с
	47,5 ± 8,3
	48,1 ± 8,7
	+1,2

	Fitness Shuttle 10 м
	середній час, с
	2,28 ± 0,12
	2,27 ± 0,13
	–0,4



Аналіз результатів, поданих у таблиці 3.1, свідчить, що на констатувальному етапі дослідження контрольна та експериментальна групи мали приблизно однаковий вихідний рівень фізичної підготовленості. За всіма тестами різниця між середніми показниками спортсменів не перевищувала 1–2 %, що перебуває в межах статистичної похибки та не має практичної значущості, що підтверджує коректність формування груп та однорідність вибірки за рівнем фізичного розвитку й підготовленості.
Схожість вихідних результатів дозволяє вважати подальші зміни показників наслідком впровадження фітнес-програми, а не результатом природного розвитку чи початкових відмінностей між учасниками. Таким чином, на констатувальному етапі створено об’єктивні умови для подальшого порівняння динаміки показників у контрольній та експериментальній групах.
Таблиця 3.2
Динаміка показників фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років за результатами комплексного фітнес-тестування
	Тест
	Показник
	КГ до 
(x̄±SD)
	КГ після (x̄ ± SD)
	Приріст КГ, %
	ЕГ до 
(x̄ ± SD)
	ЕГ після (x̄ ± SD)
	Приріст ЕГ, %

	Box Jump Repeats
(20 с)
	кількість повторень
	16,1 ± 2,4
	17,3 ± 2,5
	+7,5
	16,4 ± 2,6
	21,5 ± 2,7
	+31,1

	Lateral Bound Test
	відстань, см
	142,3 ± 11,5
	147,8 ± 12,1
	+3,9
	141,7 ± 10,9
	164,2 ± 12,3
	+15,9

	3-Cone Speed Drill
	час, с
	7,92 ± 0,38
	7,76 ± 0,36
	–2,0
	7,95 ± 0,41
	7,12 ± 0,34
	–10,4

	Reactive Step Test
	час реакції, с
	0,62 ± 0,07
	0,60 ± 0,06
	–3,2
	0,63 ± 0,08
	0,51 ± 0,06
	–19,0

	Side Plank
	утримання, с
	47,5 ± 8,3
	51,2 ± 7,9
	+7,8
	48,1 ± 8,7
	68,4 ± 9,1
	+42,1

	Fitness Shuttle 10 м
	середній час, с
	2,28 ± 0,12
	2,24 ± 0,11
	–1,7
	2,27 ± 0,13
	2,08 ± 0,10
	



Після завершення формувального етапу в експериментальній групі спостерігалося суттєве покращення результатів у більшості фітнес-тестів. Найбільш виражені позитивні зміни були зафіксовані у тестах на вибухову та пліометричну підготовленість. У тесті Box Jump Repeats збільшення кількості повторень свідчить про покращення швидкісно-силової продуктивності м’язів нижніх кінцівок, що відповідає завданням пліометричного блока програми. У тесті Lateral Bound значно поліпшилися показники відстані стрибка, що демонструє зростання силової та стабілізаційної здатності спортсменів у фронтальній площині.
Суттєву позитивну динаміку відзначено у показниках спритності. У тесті 3-Cone Speed Drill час виконання вправи зменшився, що свідчить про підвищення маневреності, швидкості зміни напрямку руху та вдосконалення міжм’язової координації. Покращення результатів Reactive Step Test підтверджує зростання швидкості реагування на зовнішній стимул, що є важливою складовою ігрової діяльності футболістів.
Значні позитивні зрушення спостерігалися у розвитку стабілізаційної сили. Тривалість утримання бокової планки збільшилася, що свідчить про зміцнення м’язів центру тіла, які відповідають за стабільність корпусу під час технічних і швидкісно-силових дій.
Також в експериментальній групі покращилися показники інтервальної витривалості за тестом Fitness Shuttle 10 м. Зменшення середнього та найгіршого часу ривкових відрізків вказує на підвищення анаеробної потужності, здатності переносити інтенсивні навантаження та швидше відновлюватися між повтореннями.
У контрольній групі позитивні зміни були менш вираженими та носили природний характер з огляду на регулярність типових тренувальних занять. Проте їх темп приросту суттєво поступався результатам експериментальної групи, що підтверджує ефективність впровадженої фітнес-програми.
Статистичний аналіз виявив достовірні зміни (p < 0,05) у більшості показників експериментальної групи, тоді як у контрольній такі зміни спостерігалися лише в окремих тестах, що свідчить про те, що фітнес-програма забезпечує значно вищу динаміку приросту фізичної підготовленості та є ефективним засобом удосконалення рухових якостей футболістів у позашкільних секціях.
Динаміка показників фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років за результатами комплексного фітнес-тестування відображає суттєві позитивні зміни у спортсменів експериментальної групи, які протягом восьми тижнів виконували розроблену фітнес-програму. Аналіз отриманих даних свідчить, що у всіх шести тестах зафіксовано виражений приріст показників, тоді як у контрольній групі зміни були мінімальними або помірними.
У тестах, спрямованих на оцінку вибухової та пліометричної підготовленості, результати експериментальної групи значно покращилися. У вправі Box Jump Repeats кількість повторень зросла більше ніж на 30 %, що вказує на підвищення швидкісно-силового потенціалу. Аналогічно, у тесті Lateral Bound збільшення дальності стрибка демонструє покращення бічної стабільності та функціональної сили.
Суттєва динаміка спостерігалась у тестах, спрямованих на розвиток спритності та координації. У 3-Cone Speed Drill час виконання зменшився більше ніж на 10 %, а у Reactive Step Test час реакції скоротився майже на 19 %, що підтверджує підвищення швидкості прийняття рішень і моторної реактивності в умовах швидкозмінної ситуації.
Важливі позитивні зміни відзначено у розвитку стабілізаційної сили: тривалість утримання бокової планки збільшилася на понад 40 %, що свідчить про зміцнення м’язів центру тіла, які забезпечують контроль положення корпусу та зменшують ризик травм під час швидкісно-силових дій.
Показники інтервальної витривалості також продемонстрували позитивну динаміку. У тесті Fitness Shuttle 10 м час виконання серій ривків зменшився майже на 8 %, що вказує на підвищення ефективності відновлення між повторними інтенсивними діями, характерними для ігрової діяльності у футболі.
У контрольній групі покращення також мали місце, проте їхній рівень значно нижчий і не перевищував природного тренувального прогресу, що свідчить про те, що саме впровадження фітнес-програми стало ключовим чинником підвищення фізичної підготовленості спортсменів експериментальної групи.
Таким чином, результати комплексного фітнес-тестування підтверджують високу ефективність розробленої фітнес-програми, що сприяла розвитку вибухової сили, спритності, стабілізаційних можливостей, реактивності та витривалості юних футболістів 14–16 років.
Таким чином, результати дослідження підтверджують, що систематичне застосування фітнес-засобів у тренувальному процесі юних футболістів 14–16 років сприяє суттєвому покращенню їх фізичної підготовленості, розвитку швидкісно-силових, координаційних, стабілізаційних та витривалостіних характеристик, що має важливе значення для підвищення ефективності ігрової діяльності.
Порівняння динаміки приростів між контрольної та експериментальною групами дозволило всебічно оцінити ефективність запропонованої фітнес-програми (табл. 3.3). Аналіз відсоткових змін свідчить про те, що у всіх тестах експериментальна група продемонструвала значно вищі показники покращення порівняно з контрольною, що вказує на цілеспрямований вплив структурованої програми тренувань на розвиток ключових фізичних якостей футболістів 14–16 років.
Найбільш помітний прогрес зафіксовано у розвитку вибухової сили та швидкісно-силових можливостей м’язів нижніх кінцівок. У тесті Box Jump Repeats приріст у контрольній групі становив лише 7,5 %, тоді як в експериментальній він досяг 31,1 %, що майже в чотири рази вище. Подібна тенденція спостерігається і в результатах Lateral Bound Test: приріст у експериментальної групи становив 15,9 %, що значно перевищує 3,9 % у контрольної. Такі зміни пояснюються систематичним включенням пліометричних вправ, які є ключовою частиною фітнес-програми та безпосередньо сприяють підвищенню реактивної сили та здатності до швидкого розгортання м’язового зусилля.
Таблиця 3.3
Порівняння приростів фізичної підготовленості футболістів 14–16 років у контрольній та експериментальній групах (у %)
	Тест
	Показник
	Приріст КГ, %
	Приріст ЕГ, %
	Перевага ЕГ над КГ, %

	Box Jump Repeats (20 с)
	кількість повторень
	+7,5
	+31,1
	+23,6

	Lateral Bound Test
	відстань, см
	+3,9
	+15,9
	+12,0

	3-Cone Speed Drill
	час, с (зменшення)
	–2,0
	–10,4
	–8,4

	Reactive Step Test
	час реакції, с
	–3,2
	–19,0
	–15,8

	Side Plank
	утримання, с
	+7,8
	+42,1
	+34,3

	Fitness Shuttle 10 м
	середній час, с (зменшення)
	–1,7
	–8,4
	–6,7



Особливо виражені позитивні зміни відзначено у розвитку спритності та координаційних можливостей. Час виконання 3-Cone Speed Drill в експериментальній групі зменшився на 10,4 %, тоді як у контрольній — лише на 2 %. Ще значнішою виявилася динаміка у Reactive Step Test, де експериментальна група покращила час реакції на 19 %, що у шість разів перевищує результат контрольної групи, що пов’язано з впровадженням у програму великої кількості реактивних та agility-вправ, які моделюють ігрові ситуації та потребують швидкої зміни напрямку руху та прийняття рішень.
Надзвичайно високі темпи розвитку спостерігалися у стабілізаційній силі м’язів корпусу. Тривалість утримання бокової планки в експериментальній групі збільшилася на 42,1 %, тоді як у контрольній – лише на 7,8 %. Це свідчить про те, що вправи core-training, що систематично застосовувалися у тренувальному процесі, ефективно вплинули на формування стабільності корпусу, яка є необхідною для виконання техніко-тактичних дій у футболі, утримання рівноваги під час зіткнень і зменшення ризику травм.
У тесті на інтервальну витривалість результати також демонструють перевагу експериментальної групи. Зменшення часу у Fitness Shuttle 10 м на 8,4 % порівняно з 1,7 % у контрольній групі вказує на покращення анаеробної потужності та здатності до повторної реалізації швидкісних дій з короткими інтервалами відновлення, що відповідає специфіці футболу та підкреслює важливість ВІІТ-компонента у програмі.
Загалом, величина приросту в експериментальній групі у 2–6 разів перевищує показники контрольної групи. Така різниця свідчить про те, що саме розроблена фітнес-програма стала основним чинником позитивних змін, тоді як звичайні тренувальні заняття забезпечили лише мінімальний природний прогрес.
Отже, проведений аналіз підтверджує високу ефективність фітнес-програми для оптимізації фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років. Найбільш суттєві зміни відбулися у розвитку вибухової сили, спритності, швидкості реагування та стабілізаційної сили, що є ключовими для успішної ігрової діяльності у футболі.














ВИСНОВКИ
У результаті проведеного дослідження було експериментально перевірено ефективність фітнес-програми, спрямованої на оптимізацію фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років у процесі занять позашкільної секції. Отримані дані дають підстави сформулювати такі висновки.
Аналіз теоретичних джерел засвідчив, що використання сучасних фітнес-технологій у підготовці юних футболістів є перспективним напрямом удосконалення тренувального процесу. Функціональний тренінг, пліометричні вправи, agility-методики, core-training та інтервальні режими високої інтенсивності відповідають структурі ігрової діяльності футболістів та сприяють розвитку ключових фізичних якостей.
На констатувальному етапі встановлено, що вихідний рівень фізичної підготовленості спортсменів контрольної та експериментальної груп був практично однаковим, що забезпечило коректність проведення педагогічного експерименту та можливість об’єктивно оцінити вплив фітнес-програми на подальшу динаміку показників.
Впроваджена фітнес-програма сприяла суттєвому покращенню фізичної підготовленості юних футболістів. Найбільш виражені позитивні зміни в експериментальній групі відзначено у розвитку вибухової сили, спритності, стабілізаційних можливостей м’язів корпусу, швидкості реакції та інтервальної витривалості. Приріст показників у експериментальній групі у 2–6 разів перевищував результати контрольної групи.
Розвиток вибухової сили, оцінений за тестами Box Jump Repeats і Lateral Bound, продемонстрував значне покращення функціональних можливостей нижніх кінцівок у футболістів експериментальної групи. Це підтверджує ефективність систематичного використання пліометричних вправ у тренувальному процесі.
Суттєве зменшення часу виконання тестів 3-Cone Speed Drill і Reactive Step Test свідчить про підвищення рівня спритності та швидкісно-координаційних здібностей спортсменів, що є важливою передумовою для успішної гри у змінних ігрових ситуаціях.
Значний приріст у тесті Side Plank доводить покращення стабілізаційної сили м’язів центру тіла. Систематичне включення core-training у тренування забезпечило зміцнення м’язів корпусу, що підвищує якість техніко-тактичних дій та знижує ризик травм.
Зменшення часу виконання інтервальних відрізків у тесті Fitness Shuttle 10 м підтверджує підвищення анаеробної потужності та здатності до виконання повторних швидкісних дій, що є ключовою вимогою сучасного футболу.
Узагальнюючи результати педагогічного експерименту, можна стверджувати, що запропонована фітнес-програма є ефективним засобом оптимізації фізичної підготовленості юних футболістів 14–16 років. Її використання дозволяє цілеспрямовано розвивати основні фізичні якості, підвищувати функціональні можливості організму та сприяє вдосконаленню ігрової діяльності.
Отримані результати можуть бути рекомендовані для використання у позашкільних секціях, спортивних школах та аматорських футбольних клубах як варіативний компонент тренувального процесу, а також як основа для подальших наукових досліджень щодо вдосконалення фітнес-технологій у футболі.
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