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Актуальність: Сучасна тенденція розвитку спорту обумовлюється значними 
» ія  --- дми. нервово-психічними і емоційними навантаженнями, які визначають високі 
яе*. . до організму спортсменів [5,6,7,10,11]. Проблема ф ізичної підготовки 

: .ток на початкових етапах багаторічної підготовки та моделювання рівня 
— спеціальної фізичної підготовленості розглядалася низкою фахівців [1, 3,4,
77 - . і-дпі]. Проте ці питання у роботі з дівчатами груп початкової підготовки ДЮСШ 
и. =д остатньо. Оскільки фізична підготовленість відіграє важливу роль у зміцненні
ш - і ізч ат  та забезпеченні ефективного оволодіння техніко-тактичними діями [3 -  

7727-15 проблема оптимізацїї побудови фізичної підготовки є актуальною.
5 надання: 1. Вивчити структуру і зміст фізичної підготовки у тренуванні юних 

' .ток . 2. Е ксперим ентально дослідити  еф ективн ість ком плексної та 
ЛШ сгстдзованої методик фізичної підготовки 11-13-річних футболісток.

Методи дослідження: 1. Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково- 
жгт:: — :: літератури і емпіричних матеріалів наукового дослідження. 2. Педа гогічне 
з а  а : тення. 3. Порівняльний педагогічний експеримент. 4. Тести рівня загальної та 
— в- з н : фізичної підготовленості:

- с  г  і 60м -  швидкісні якості [2];
- : п :—і : за динамометрія сильнішої руки -  статична сила згиначів кисті [8];
- г . ~ > гіння тулуба із положення лежачи за 30с -  силова витривалість [8];
-  с т т л : к у довжину з місця -  швидкісно-силові якості ніг [8];
- :< вгору за Абалаковим -  швидкісно-силові якості ніг [8];
- г - 56 Ом з урахуванням часу -  загальна витривалість [2];

л - линка” -  координаційні якості [9]; 
ж і • - тулуба із положення сидячи -  гнучкість [8];

- 'г л  : ~амінго” -р івновага [8];
- 7т- і -гдський степ-тест -  фізична працездатність [10];

6г > 5м з веденням м’яча ногами -  спеціальні швидкісні якості [14,15]; 
й  ‘ м з веденням м ’яча -  спеціальна витривалість [14]; 
ідг ~ : м'ячу сильнішою ногою на дальність -  спеціальна сила [14,15]; 

асдддяня набивного м ’яча масою 1кг на дальність двома руками з-за голови із 
м х-сч  :го положення ноги на ширині плечей, паралельно -  спеціальні швидкісно- 
д л г е ; якості [14];

- к »  зве 3іння м’ячем ногами -  спеціальні координаційні якості [14,15].
: ' ет і}: статистичної обробки.
-г і-=_зація дослідження. Порівняльний педагогічний експеримент проведено 

жіз. _ 77* . Ті „Луг” на базах ЗОШ І-ІІІ ступенів с. Краковець та ЗОШ І—III ступенів 
і  77шв _ .іаорівський р-н., Львівська обл.). У експерименті взяли участь ЗО

віком 11-13 років, стажем тренування 1 рік. З них було сформовано 2 
груші. Спортсменки контрольної групи (КГ) тренувались за методикою,

Львівський державний інститут фізичної культури
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яка передбачає комплексний розвиток фізичних якостей [14, 15]. Футболістки 
експериментальної групи (ЕГ) на 67% виконували програму тренування контрольної 
групи. а 33 % тренувального часу відводилось на роботу над відстаючими фізичними 
якостями. Отже спортсменки диференційовано працювали над розвитком тих фізичних 
якостей, які у них були недостатньо розвинутими. Фізична якість вважалася недостатньо 
розвинутою, якщо її показники відрізнялися у гіршу сторону від середньогрупового і 
результату більш як на 0,5?. Програми тренувань контрольної і експериментальної груп 
передбачали однакові обсяги навантаження та кількості тренувальних занять 
Експеримент тривав з 6.09 до 04.12.2004 року і складався з двох етапів: 1-й етап -  
6.09. -  24.10.2004 р.; 2-й етап -  25.10. -  04.12.2004 р. До початку експерименту, в 
кінці першого та другого етапів проводилося тестування фізичної підготовленості 
ф утболісток обох груп . Результати вихідного  та  поточного тестування 
використовувалися для д и ф ер ен ц іац ії ф ізичн о ї п ідготовки  ф утболісток 
експериментальної групи згідно індивідуальних профілів їх підготовленості.

Результати досліджень та їх обговорення. Аналіз результатів тестування до 
початку педагогічного експерименту свідчить, що між спортсменками контрольної і 
експерим ентальної груп за показникам и загально ї та спец іально ї фізично': 
підготовленості достовірних розбіжностей не було (р>0,05). За рівнем розвитку 
спеціальної швидкості, рівноваги, загальної та спеціальної витривалості спортсменки 
контрольної .групи дещ о переважали спортсменок експерим ентальної групи. 
Спортсменки експериментальної групи, у свою чергу, мали незначну перевагу над 
спортсменками контрольної групи за рівнем розвитку статичної сили згиначів кисті, 
швидкістю, гнучкістю, швидкісно-силовими якостями, загальними і спеціальними 
координаційними якостями та за часом проходження відновних процесів. Однак перевага 
була недостовірною (р>0,05). Лише розбіжності у стрибку в довжину з місця були 
близькими до достовірних (табл.1)

За окремими показниками (загальна витривалість, швидкісно-силові якості ніг. _ 
рівновага та силова витривалість) рівень фізичної підготовленості футболісток обох - 
груп можна вважати високим [2]. Низьким є рівень розвитку гнучкості. Слід зауважити.- 
що нами також зафіксовані великі індивідуальні розбіжності фізичної підготовленості. - 
Наприклад, різниця між максимальним і мінімальним результатом у доланні дистанції ї 
1500 м складає Іхв 27с (від 7хв 30с до 8хв 57с). У вкиданні набивного м ’яча двома- 
руками з-за голови різниця склала 4,4 м, у  стрибку в довжину з місця -  40 см, ударі п с1 
м ’ячу сильнішою ногою на дальність - 1 4  м. Ці результати свідчать про неоднорідність 
груп початкової спортивної підготовки. Отже результати попереднього педагогічного |  
тестування підтвердили потребу у застосуванні диференційованої методики розвитю 
фізичних якостей.

За час першого етапу педагогічного експерименту (табл.2) відбулись позитивні* 
зміни за усіма досліджуваними показниками загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості, але темпи їх приросту були різні (від 0,5-0,6%  до 34,0-35,0%).

За показниками загальної фізичної підготовленості найбільших темпів приросту1 
як в контрольній, так і в експериментальній групах було досягнуто у вправі на рівновагу'  
-  22,0% і 31,6% відповідно. У вправі на гнучкість приріст склав 21,0%(КГ) і 20,0%(ЕК).' 
що зумовлено низьким вихідним рівнем та динамікою біологічного; розвитку. Так. 
рухливість суглобів хребта зростає до 14 років, і її високі темпи природного приросту * 
спостерігаються з 7 до 8, з 10 до 11 та з 12 до 14 років. Також гнучкість найбільш® 
швидко піддається впливу і може досягати 80-85%  рухливості у суглобах від їх®

Ж
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Таблиця 1
Показники фізичної підготовленості футболісток 

контрольної та експериментальної груп
-: - ь арифметичне, стандартне квадратичне відхилення, ^-критерій Стьюдента)

н а з в а  т е с т у

В ихідне
т е с т у в а н н я

З а к л ю ч н е
т е с т у в а н н я

Іних* С а к л .

К Г
(п=15)

Е Г
(п=15)

К Г
(п=15)

Е Г
(п=15)

:і , ; динамометрія
Е Ы& - 7-ОЇ руКИ. (КГ) 24,5 ±  2,5 24,9 ±3,1 27,3± 2,1 27,9 ±1,9 0,308 0,834

Стиогк у довжину з місця,
'НСШ ) 153,8±12,5 161,5 ±5,9 160,1±11,0 165,9 ±4,6 2,024 1,907

1*. вгору за Абала-
Е Ю ( .  (СМ)

30,2± 4,6 31,1 ± 4,2 31,9 ±3,6 35,4 ± 2,5 0,556 2,844
■ І  Б г  »*>4. (с) 10,9 ± 0,4 10,6 ± 0,4 10,7 ± 0,4 10,4 ±0,4 1,434 1,954

7_ч- чаяня тулуба з поло- 
ї  ; лежачи за 30с, (к-сть 21,5± 2,2 21,5± 2,00 23,6 ±1,8 25,0± 1,0 0,081 2,564

Ш я ґ '.улУч. (с) 484,0±20,0 486,0±18,0 481,0±18,0 480,0±14,0 1,288 0,720
. чи степ-тест,

1  НДЕ5СС)
69,2± 6,7 71,1± 7,4 72,1 ±6,3 77,8± 6,1 0,719 2,417

Е _  . • л  ту луба вперед із 
ке-Ч-ІЯ сидячи,(см) 3,7±4,2 4,1 ±4,3 5,5 ±3,6 7,1 ±3,0 0,296 1,288

Ц і  3 глинкою",(с) 30,0 ±0,7 29,9 ± 0,8 29,7 ±0,6 29,6 ± 0,5 0,506 0,541
: . Фламінго”, (к-сть 
п:о: _гхздовж 60с) 3,5± 1,5 4,4 ± 1,6 2,7± 1,2 2,9 ±1,0 1,463 0,446

: я набивного м'яча 
}■£ |вс:ь: ' кг двома руками з-за

ППС8Й- їм)
6,4 ±1,3 6,5 ± 0,9 6,6 ± 1,2 7,0 ± 0,6 0,250 0,954

3 дат м'ячу сильнішою 
з - на дальність,(м) 21,4 ±4,6 23,3 ±4,3 22,7 ±4,2 26,7 ±2,2 1,133 3,154

.С і г  : веденням м’яча,(с) 8,4 ±0,4 8,6 ± 0,5 8,3 ± 0,4 8,3 ± 0,3 0,698 0,058
Бг З і ч з веденням 
•  раі. :) 50,5 ±4,9 51,5± 3,9 49,7 ±4,2 49,4 ±2,3 0,543 0,281
7* - - - : зання м’ячем лівою 
і ТЕяас ногами,(к-сть раз) 4,0 ± 1,0 4,4 ±1,7 6,5 ± 1,3 7,8 ± 0,9 0,787 3,033

" п и т т і  а: 1)Показники загальної (1-10) і спеціальної (11-15) ф ізичної підготовленості; 
■ — розбіжностей р<0,05, при ї = 2,048.

с - - :г : потенціалу за 3-4 місяці щоденних занять [5,7,13]. Окрім рухливості у 
; -татньо виражені зміни відбулись в показниках кистьової динамометрії 
'  о-ЕГ), піднімання тулуба з положення лежачи за 30с (4,6%-КГ і 7,6%- 

- інамних темпів приросту було досягнуто в ударах по м ’ячу сильнішою ногою 
(3,2%-КГ і 7,4%-ЕГ). У бігу 5?30м з веденням м ’яча було зафіксовано 

темпи приросту серед показників спеціальної фізичної підготовленості 1,1 %-
1 і-ЕГ)-

гати тестування після другого етапу педагогічного експерименту 
и : у футболісток обох груп відбулись подальші позитивні зміни. При цьому 

:групові темпи приросту, як і на першому етапі, були різними. Так, 
. темпів приросту за показниками загальної фізичної підготовленості, як
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Таблиця 2
Темпи приросту (%) показників фізичної підготовленості футболісток 

контрольної та експериментальної груп

а п НАЗВА ТЕСТУ
1-й етап 2-й етап За час екс

перименту
КГ ЕГ КГ ЕГ КГ ЕГ

1. Кистьова динамометрія сильнішої руки, (кг) 2,1 5,3 2,0 3,7 4,1 9,0
О
— Стрибок у довжину з місця, (см) 0,5 0,9 0,3 0,5 0,8 1,4
3. Стрибок вгору за Абалаковим, (см) 4,6 7,6 4,8 7,4 9,4 15,0

' 4. Біг 60 м, (с) 6,3 7,4 4,5 4,0 10,8 11,4

5.
Піднімання тулуба з положення лежачи за 
30 с, (к-сть разів)

2,7 2,0 1,3 2,7 4,0 4,7

6. Біг 1500 м, (с) 3,3 7,4 2,2 4,9 5,5 12,3
7. Гарвардський степ-тест, (індекс) 0,8 1,0 0,7 0,9 1,5 1,9

8. Нахил тулуба вперед із положення сидячи, 
(см) 0,5 0,6 0,8 1,2 1,3 1,8

9. Біг "ялинкою", (с) 22,0 31,6 3,6 10,4 25,6 42,0

10. Тест „Фламінго”, (к-сть спроб упродовж 
60 с) 21,0 20,0 18,0 33,6 39,0 53,6

11. Вкидання набивного м’яча масою 1кг 
двома руками з-за голови, (м) 1,6 4,5 1,5 2,9 3,1 7,4

12. Удар по м’ячу сильнішою ногою на 
дальність, (м) 3,2 7,4 2,6 6,2 5,9 13,6

13. Біг 30м з веденням м’яча, (с) 1,2 2,2 0,7 1,5 1,9 3,7
14. Біг 5x30м з веденням м’яча, (с) 35,0 34,0 13,0 21,0 48,0 55,0

15. Жонглювання м’ячем правою і лівою 
ногами, (к-сть раз) Щ 2,1 0,6 2,1 1,7 4,2

Примітка: Показники загальної (1-10) і спеціальної (11-15) фізичної підготовленості

* ж  ж/жгалгу етапі, було досягнуто у  вправах на гнучкість (18,0%-КГ і 33,6%-ЕГ). 
рівновагу (3,6%-КГ і 10,4%-ЕГ), піднімання тулуба з полож еннялеж аш заМ сЩ  
КГ і 7,4%-ЕГ). Найнижчі темпи приросту тренованості спостерігалися у бігу н ^  
1500 м. Також низькі темпи приросту було зафіксовано у вправах -  біг 60 м (0,7%-И 
КГ і 1,0%-ЕГ) та біг „ялинкою” (1,2%-КГ і 1,3%-ЕГ). Це можна пояснити відноснгЯ 
високим рівнем розвитку цих якостей, а також тим, що вони у меншій мірі піддаються І  
розвиткові, ніж гнучкість та сила [2,5,7,13]. Стосовно показників спеціальної фізичнсІЯ 
підготовленості, як і після перш ого етапу, найвищ і темпи приросту були 1  
жонглюванні м ’ячем ногами (13%-КГ і 21%-ЕГ), а найнижчі — у бігу на ЗО м 
веденням м ’яча (0,7%-КГ і 1,5%-ЕГ). Це цілком логічно, оскільки швидкісні якост і 
одні з найбільш консервативних [5,6,7 та інші].

За абсолю тним и показникам и ф ізичної п ідготовлен ості по з а к ін ч е н н я  
педагогічного експерименту футболістки ЕГ в тринадцяти тестах мали вищі результатні 
ніж їх однолітки з КГ (табл. 1). При цьому у п ’яти з них розбіжності були достовірними д - 
(р$0,05-0,01). Ще за двома показниками (стрибок у довжину з місця і біг на 60 м 
розбіжності були близькими до достовірних. Спортсменки КГ мали суттєву переваг} 
(р<!0,05) над спортсменками ЕГ лише за одним показником із п ’ятнадцяти (тестр 
„фламінго ’). В бігу на ЗО м з веденням м ’яча середньогрупові результати виявилися-- 
ідентичними (8,3 с).
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( т :  стримані дані дозволяють стверджувати, що обидві програми фізичної 
■сз~ - ;•* тгрияли розвиткові тренованості. Це пояснюється тісним позитивним 
|Ш О И  „5 Г.ТТ'М та широким переносом фізичних якостей у дитячому і підлітковому 
■ с  ‘ : Проте програма диференційованої фізичної підготовки виявилась більш 
В в т = н : ю .  про що свідчать достовірні розбіж ності на користь спортсменок 
щ ез гт • т чхальної групи в кінці педагогічного експерименту.

Висновки

1. лзіхтз науково-методичної літератури свідчить, що до цього часу не обґрунтовано 
ц є- : дику фізичної підготовки футболісток груп початкової підготовки ДЮСШ.

і ' тренуванні футболісток груп початкової підготовки як комплексна, так і 
_ іеренц ійована програми розвитку фізичних якостей дали позитивний 
—енувальний ефект.

: : со вання програми диференційованого розвитку фізичних якостей сприяло 
досягненню більш високих темпів приросту тренованості за більшістю показників 
;  : ячної підготовленості юних футболісток.

- Птл підтвердження або спростування отриманих результатів доцільно провести 
:Гчьіп тривалий педагогічний експеримент.
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DIFFERENTIATION OF PHYSICAL PREPARATION 
OF YOUNG GIRLS- FOOTBALLERS IN GROUPS OF INITIFL 

PREPARATION OF CHILD-YOUT SPORTING SCHOOL

Myhaylo LYNETS, Oleg KROP YVNYTSK YJ
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Abstract. The efficiency of the methods of complex and differentiated development of physical 
capacities of girls-footballers in training groups of child-youth sporting school has been investigated. 

Key words: junior girls-footballers, initial preparation groups, differentiation of physical training.

МОЛОДА СПОРТИВНА НАУКА УКРАЇНИ. Випуск 9. Том 1

ПРО ЕФЕКТИВНІСТЬ МЕТОДИКИ РОЗВИТКУ 
КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ МОГУЛІСТІВ ГРУП 

ПОЧАТКОВОЇ ПІДГОТОВКИ

Надія ГРАБИК

Тернопільський національний педагогічний університет ім. В.Гнатюка

Актуальність. Могул -складнокоординаційний вид спорту, а спортивний результат 
могулістів значною мірою залежить від їх технічної підготовки, яка починається 
перших років занять могулом і триває впродовж всієї спортивної кар’єри. На думг- 
фахівців з фрістайлу найефективнішим шляхом удосконалення технічної майстерност-  
могулістів є розвиток їх координаційних здібностей (КЗ). КЗ є проявом здатносг. 
керувати власними рухами, їх основними характеристиками. Проходження траси 
виконання могульних стрибків вимагає від спортсмена координації рухів, тонко 
м ’язового відчуття, точності просторової орієнтації, відчуття ритму, які визначаю 
рівень розвитку КЗ могуліста.

Наші спостереження та практичний досвід роботи в ДЮСІП показали, що ; 
навчально-тренувальном у процесі могулістів-початківців недостатньо уваг?1 
приділяється формуванню вмінь керувати власними руховими діями, їх основним!1 
характеристиками.


