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АНОТАЦІЯ 

 

Сілін В.Г. Оптимізація фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки. – 

Кваліфікаційна наукова праця на правах рукопису. 

Дисертація на здобуття наукового ступеня доктора філософії за 

спеціальністю 017 «Фізична культура і спорт». - Запорізький національний 

університет, Запоріжжя, 2023.  

У дисертації обґрунтовано, розроблено та експериментально 

перевірено програму вдосконалення фізичної та функціональної 

підготовленості футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової 

підготовки.   

У вступі обґоворено актуальність роботи, наведено мету, завдання, 

визначено об’єкт та предмет дослідження, обґрунтовано наукову новизну та 

практичну значущість результатів дисертаційної роботи, визначено 

особистий внесок здобувача, наведено дані щодо переліку наукових 

конференцій, на яких було апробовано результати дослідження, зазначено 

кількість публікацій автора. 

В першому розділі «Сучасні проблеми оптимізації тренувального 

процесу футболістів на різних етапах багаторічної спортивної підготовки» 

наведено дані аналізу науково-методичної літератури з проблеми 

дослідження, зокрема з переліку питань, які стосуються перспективних 

напрямів та нових методичних підходів щодо вдосконалення тренувального 

процесу юних футболістів в сучасних соціально-економічних умовах життя, 

зокрема на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

За результатами проведеного аналізу вдалося встановити, що досить 

перспективними шляхами вдосконалення тренувального процесу футболістів 

на етапі спеціалізованої базової підготовки, зокрема за рахунок суттєвого 

підвищення їх фізичної та функціональної підготовленості, може бути 

методичні підході, які передбачають певний перерозподіл тренувальних 
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навантажень з акцентом на фізичні навантаження, що найбільш міцно 

пов’язані з показниками загальної та спеціальної фізичної та функціональної 

підготовленості спортсменів. 

У зв’язку з вищевикладеним надзвичайну актуальність мають наукові 

дослідження, які спрямовані на вивчення особливостей динаміки основних 

параметрів загальної підготовленості футболістів в рамках окремих періодів 

річного макроциклу та характеру кореляційних зв’язків між ними. 

Вочевидь, що врахування цих даних при розробці нових програм 

побудови тренувального процесу футболістів на етапі спеціалізованої базової 

підготовки буде сприяти суттєвому покращенню рівнів фізичної та 

функціональної підготовленості зазначеної категорії спортсменів та 

оптимізації тренувального процесу у цілому.  

У другому розділі «Методи та організація дослідження» надано 

загальну характеристику методів дослідження, обґрунтовано доцільність їх 

застосування в рамках констатувального та формувального педагогічних 

експериментів, наведено дані щодо організації дослідження за певними 

етапами, відомості про контингент обстежених футболістів. У дослідженні 

використовували наступні методи: аналіз та узагальнення науково-

методичної літератури, педагогічний експеримент, тестування загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості, тестування функціональної 

підготовленості, фізіологічні методи дослідження, комп’ютерні програми для 

експрес-оцінки поточного фізичного стану, методи математичної статистики. 

У третьому розділі «Вивчення динаміки показників фізичного стану 

футболістів 15-17 років у підготовчому періоді річного циклу підготовки за 

традиційною програмою побудови тренувального процесу» наведено дані 

констатувального експерименту щодо характеру змін показників загальної та 

спеціальної фізичної та функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років в рамках підготовчого періоду річного циклу підготовки при 

використанні у тренувальному процесі типової навчальної програми ДЮСШ 

з футболу.  
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Отримані дані свідчили про достатньо високу ефективність типової 

програми побудови тренувального процесу, на користь чого свідчили 

позитивні зміни деяких показників  загальної та спеціальної фізичної та 

функціональної підготовленості обстежених футболістів. Подані матеріали 

дозволили не лише констатувати основні особливості пристосування 

організму футболістів 15-17 років до систематичних фізичних навантажень у 

рамках підготовчого періоду річного макроциклу, а й свідчили про 

необхідність проведення корекції тренувального процесу футболістів у 

рамках даного періоду для оптимізації їхнього фізичного стану та 

підвищення спортивних результатів. Важливо відзначити також, що на усіх 

етапах підготовчого періоду нами було встановлено сильну кореляційну 

залежність рівня їх спеціальної фізичної підготовленості з величинами двох 

видів анаеробної потужності та ємності, рівнем функціональної напруги 

регуляторних механізмів системи кровообігу, адаптивними можливостями 

даної системи, а також з рівнем серцево-судинної та дихальної систем 

організму.  

У зв’язку з вищевикладеним та з метою подальшого вдосконалення 

типової навчальної програми ДЮСШ з футболу було запропоновано 

провести певну корекцію вказаної програми, зокрема, шляхом зміни 

співвідношення обсягу тренувальних навантажень аеробної, анаеробної та 

змішаної спрямованості та з урахуванням особливостей кореляційних 

зв’язків  

У четвертому розділі «Експериментальне обґрунтування авторської 

програми побудови тренувального процесу футболістів 15-17 років у 

підготовчому періоді річного макроциклу» викладено основні положення та 

зміст авторської програми побудови тренувального процесу футболістів  

15-17 років з акцентом на покращення спеціальної фізичної та 

функціональної підготовленості за рахунок впровадження авторського 

алгоритму її вдосконалення.  

Експериментально доведено, що внесені зміни до типової програми 
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тренувальних занять футболістів 15-17 років сприяли достовірно більш 

високим, в порівнянні зі спортсменами контрольної групи, темпам 

покращення рівня загальної фізичної роботоздатності (на 13%), рівня 

загальної фізичної підготовленості (на 11%), рівня спеціальної фізичної 

підготовленості (на 9%) та на 14% рівня  їх функціональної підготовленості. 

Крім цього, у футболістів експериментальної групи відзначалися 

достовірно вищі, порівняно з їхніми однолітками з контрольної групи, темпи 

зниження ступеня функціональної напруги регуляторних механізмів системи 

кровообігу (у 3 рази), підвищення її адаптивних можливостей (у 3,5 рази), 

усіх показників системи зовнішнього дихання (у 2-3 рази), а також рівнів 

функціонального стану серцево-судинної системи (у 2 рази) та системи 

зовнішнього дихання (у 10 разів).  

У п’ятому розділі дисертації «Аналіз та узагальнення результатів 

дослідження» представлено наведено три групи даних, отриманих шляхом 

експериментального дослідження, та їх зіставлення з результатами науково-

методичної літератури. 

Наукова новизна одержаних результатів полягає в тому, що вперше:  

• вперше розроблено експериментальну програму підвищення 

фізичної та функціональної підготовленості футболістів 15-17 років у 

підготовчому періоді річного циклу підготовки, яка передбачає перерозподіл 

обсягів тренувальних навантажень різної спрямованості з урахуванням 

кореляційної залежності рівня загальної підготовленості спортсменів з 

показниками, що характеризують стан анаеробних та змішаних ( механізмів 

енергозабезпечення м'язової діяльності;  

• вперше розроблено експериментальні матриці контролю 

тренувальних навантажень для кожного мікроциклу загально-підготовчого, 

спеціально-підготовчого та передзмагального етапів підготовчого періоду 

річного макроциклу;  

• вперше вивчено особливості впливу тренувальних навантажень 

різної спрямованості на рівень фізичної та функціональної підготовленості 
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футболістів 15-17 років, які полягали насамперед у суттєвому зниженні рівня 

функціональної напруги регуляторних механізмів серцево-судинної системи, 

підвищенні ефективності роботи серця та адаптивних можливостей системи 

кровообігу;  

• доповнено та розширено дані щодо особливостей фізіологічних 

змін в організмі спортсменів-футболістів під впливом систематичних 

тренувальних занять;  

• дістали подальшого розвитку напрями вдосконалення фізичної та 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років згідно основним 

положенням сучасної теорії періодизації підготовки спортсменів у цьому 

виді спорту; 

• підтверджено дані щодо необхідності вдосконалення тренувальних 

програм для футболістів різного віку на різних етапах багаторічної 

підготовки з метою підвищення рівня їхньої фізичної роботоздатності, 

фізичної та функціональної підготовленості. 

Результати дисертаційного дослідження впроваджено в роботу кафедри 

фізичної культури і спорту Запорізького національного університету 

Міністерства освіти і науки України, зокрема, в процес викладання 

дисциплін «Теорія і методика спортивного тренування», «Олімпійський та 

професійний спорт», «Функціональна діагностика», «Спортивно-педагогічне 

вдосконалення (футбол)», у навчальний процес Інституту здоров’я, спорту та 

туризму імені Тетяни Самоленко Класичного приватного університету 

(м. Запоріжжя), зокрема, в процес викладання дисциплін «Теорія та методика 

викладання спортивних ігор», «Підвищення спортивної майстерності з 

обраного виду спорту», в практичну діяльність ФШ КП МФК «Металург» з 

футболу Запорізької міської ради,  у навчальну роботу Запорізької асоціації 

футболу під час проведення лекційних та семінарських занять серед слухачів 

тренерських курсів з футболу, що підтверджують відповідні акти 

впровадження, що підтверджують відповідні акти впровадження. 

Результати проведеного дослідження можуть бути використані в 
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процесі розробки нових програм побудови тренувального процесу для 

футболістів різного віку та на різних етапах багаторічної спортивної 

підготовки. 

Ключові слова: футбол, юнаки 15-17 років, загальна фізична 

підготовленість, спеціальна фізична підготовленість, функціональна 

підготовленість, навчально-тренувальний процес, підготовчий період річного 

макроциклу, етап спеціалізованої базової підготовки.  
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ABSTRACT 

Silin V.G. Optimizing the physical and functional preparedness of football 

players aged 15-17 at the stage of specialized basic training. - Qualifying scientific 

work on the rights of the manuscript. Dissertation for the degree of Doctor of 

Philosophy in specialty 017 «Physical Culture and Sports». - Zaporizhzhian 

National University, Zaporizhzhia, 2023.  

In the dissertation, the program for improving the physical and functional 

preparedness of football players aged 15-17 years at the stage of specialized basic 

training is substantiated, developed and experimentally tested.  

In the introduction, the relevance of the work is discussed, the purpose, 

tasks, the object and subject of the research are defined, the scientific novelty and 

practical significance of the results of the dissertation work are substantiated, the 

personal contribution of the recipient is determined, data are given on the list of 

scientific conferences at which the research results were tested, the number is 

indicated author's publications. 

The first chapter «Modern problems of optimizing the training process of 

football players at various stages of long-term sports training» provides data from 

the analysis of the scientific and methodological literature on the research problem, 

in particular from the list of issues related to promising directions and new 

methodological approaches to improving the training process of young football 

players in modern social -economic living conditions, in particular at the stage of 

specialized basic training.  

According to the results of the analysis, it was possible to establish that quite 

promising ways of improving the training process of football players at the stage of 

specialized basic training, in particular due to a significant increase in their 

physical and functional preparedness, can be methodical approaches that involve a 

certain redistribution of training loads with an emphasis on physical loads, which 

most closely related to indicators of general and special physical and functional 

fitness of athletes.  

In connection with the above, scientific research aimed at studying the 
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peculiarities of the dynamics of the main parameters of the general fitness of 

football players within the framework of certain periods of the annual macrocycle 

and the nature of correlations between them is extremely relevant. It is obvious that 

taking these data into account when developing new programs for building the 

training process of football players at the stage of specialized basic training will 

significantly improve the levels of physical and functional fitness of the specified 

category of athletes and optimize the training process as a whole.  

The second chapter «Methods and organization of research» provides a 

general description of research methods, substantiates the expediency of their 

application within the framework of ascertaining and formative pedagogical 

experiments, provides data on the organization of research at certain stages, 

information about the contingent of football players examined. The following 

methods were used in the research: analysis and generalization of scientific and 

methodological literature, pedagogical experiment, testing of general and special 

physical fitness, testing of functional fitness, physiological research methods, 

computer programs for express assessment of current physical condition, methods 

of mathematical statistics. 

In the third section «Study of the dynamics of indicators of the physical 

condition of football players aged 15-17 years in the preparatory period of the 

annual cycle of training according to the traditional program of building the 

training process» the data of the ascertaining experiment on the nature of changes 

in the indicators of the general and special physical and functional preparedness of 

football players aged 15-17 years in the framework of the preparatory during the 

period of the annual cycle of training when using the typical football training 

program of the State University of Applied Sciences in the training process.  

The obtained data indicated a sufficiently high efficiency of a typical 

training process construction program, which was reflected in the improvement of 

some indicators of the general and special physical and functional fitness of the 

examined football players. The submitted materials allowed not only to state the 

main features of the adaptation of the body of football players aged 15-17 to 



 11 

systematic physical exertion within the preparatory period of the annual 

macrocycle, but also indicated the need to correct the training process of football 

players within this period to optimize their physical condition and improve sports 

results.  

It is also important to note that at all stages of the preparatory period, we 

established a strong correlation between the level of their special physical fitness 

and the values of lactate and lactate power and capacity, the level of functional 

stress of the regulatory mechanisms of the circulatory system, the adaptive 

capabilities of this system, as well as with the level of cardiovascular and 

respiratory systems of the body. In connection with the above and with the aim of 

further improving the typical football curriculum of the State University of 

Secondary Education, it was proposed to carry out a certain correction of the 

specified program, in particular, by changing the ratio of the amount of aerobic, 

anaerobic and mixed training loads and taking into account the peculiarities of 

correlation relationships  

The fourth chapter "Experimental substantiation of the author's program for 

building the training process of football players aged 15-17 years in the 

preparatory period of the annual macrocycle" provides the main provisions and 

content of the proposed experimental program for building the training process of 

football players aged 15-17 years with an emphasis on improving special physical 

and functional preparedness due to the implementation the author's algorithm for 

its improvement.  

It has been experimentally proven that the changes made to the typical 

training program of football players aged 15-17 contributed to significantly higher 

rates of improvement in the level of general physical working capacity (by 13%), 

the level of general physical preparedness (by 11%) compared to athletes of the 

control group, the level of special physical preparedness (by 9%) and the level of 

their functional preparedness by 14%. In addition, in football players of the 

experimental group, compared to their peers from the control group, the rate of 

decrease in the degree of functional tension of the regulatory mechanisms of the 
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circulatory system was significantly higher (by 3 times), the increase in its adaptive 

capabilities (by 3.5 times), all indicators of the external system breathing (2-3 

times), as well as levels of the functional state of the cardiovascular system  

(2 times) and the external respiratory system (10 times).  

In the fifth chapter of the thesis «Analysis and generalization of research 

results», three groups of data obtained through experimental research and their 

comparison with the results of scientific and methodical literature are presented. 

The scientific novelty of the obtained results is that for the first time:  

• for the first time, an experimental program for improving the physical 

and functional fitness of football players aged 15-17 years in the preparatory 

period of the annual training cycle was developed, which provides for the 

redistribution of training loads of various orientations, taking into account the 

correlation dependence of the level of general preparedness of athletes with 

indicators characterizing the state of anaerobic and mixed (energy supply 

mechanisms muscle activity;  

• for the first time, experimental training load control matrices were 

developed for each microcycle of the general-preparatory, special-preparatory and 

pre-competition stages of the preparatory period of the annual macrocycle;  

• for the first time, the peculiarities of the impact of training loads of 

various orientations on the level of physical and functional preparedness of football 

players aged 15-17 were studied, which consisted primarily of a significant 

reduction in the level of functional tension of the regulatory mechanisms of the 

cardiovascular system, an increase in the efficiency of the heart and the adaptive 

capabilities of the circulatory system;  

• supplemented and expanded data on the peculiarities of physiological 

changes in the body of football athletes under the influence of systematic training 

classes; • directions for improving the physical and functional fitness of 15-17-

year-old football players received further development in accordance with the 

basic provisions of the modern theory of periodization of training of athletes in this 

sport;  
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• data on the need to improve training programs for football players of 

various ages at various stages of multi-year training in order to increase their 

physical work capacity, physical and functional preparedness have been confirmed.  

The results of the dissertation research were implemented in the work of the 

Departments of Theory and Methodology of Physical Culture and Sports, Physical 

Culture and Sports of the Zaporizhzhia National University of the Ministry of 

Education and Science of Ukraine, in particular, in the process of teaching the 

disciplines «Theory and Methodology of Sports Training», «Olympic and 

Professional Sports», «Functional diagnostics», «Sports and pedagogical 

improvement (football)», in the educational process of the Tetyana Samolenko 

Institute of Health, Sports and Tourism of the Classical Private University 

(Zaporizhzhia), in particular, in the process of teaching the disciplines «Theory and 

methods of teaching sports games», «Improving sportsmanship in the chosen 

sport», in the practical activity of the Zaporizhzhia City Council Football School 

CF CFC «Metalurg» in football, in the educational work of the Zaporizhzhia 

Football Association during lectures and seminar classes among students of 

football coaching courses, confirming the relevant acts of implementation, 

confirming the relevant acts of implementation. 

The results of the conducted research can be used in the process of 

developing new programs for building a training process for football players of 

different ages and at different stages of multi-year sports training. 

Key words: football, 15-17-year-old boys, general physical preparedness, 

special physical preparedness, functional preparedness, educational and training 

process, preparatory period of the annual macrocycle, stage of specialized basic 

training. 
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ВСТУП 

 

Актуальність. На сьогодні проблема підвищення фізичної та 

функціональної підготовленості спортсменів на різних етапах багаторічної 

спортивної підготовки є однією з найбільш актуальних у системі сучасного 

спорту вищих досягнень. 

На думку багатьох фахівців у галузі фізичного виховання та спорту 

досить ефективним важелем покращення загального фізичного стану 

спортсменів на початкових етапах підготовки, у тому числі у футболі, є 

розробка нових програм тренувальних занять, які відповідають сучасним 

вимогам розвитку спортивної дисципліни та багатьом світовим стандартам 

11, 27, 38, 39. Важливе значення при цьому має чітка диференціація виду та 

обсягу фізичних навантажень різної спрямованості у межах окремих мікро- 

та макроциклів річного циклу підготовки 7, 18, 25, 41. 

В останні роки серед фахівців значну увагу мають тренувальні 

навантаження, які впливають на окремі ланки функціонального стану 

організму спортсменів, особливо організму юних спортсменів. Пов’язано це з 

необхідністю цілеспрямованого впливу фізичних навантажень на 

функціональну систему організму з метою формування найбільш 

оптимальної форми адаптації до фізичних навантажень різного обсягу та 

інтенсивності 15, 19, 29, 40, 51. 

Незважаючи на досить великий об’єм наукової літератури з цього 

питання залишається актуальним питання щодо найбільш ефективних 

тренувальних програм для спортсменів різного віку, які спеціалізуються у 

футболі.  

 Насамперед, це стосується розробки сучасних науково-методичних 

підходів щодо розвитку основних фізичних якостей спортсменів, 

особливостей їх функціональної підготовленості та місця цих підходів у 

загальної системі управління. 

В останні роки вважається, що досить перспективним напрямком 
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вирішення вказаної проблеми може бути застосування в тренувальному 

процесі футболістів сочетаного впливу фізичних навантажень анаеробної та 

змішаної спрямованості. Вочевидь, що  розв’язання цього питання може 

суттєво позитивно вплинути на процес підготовки спортсменів, які 

спеціалізуються у футболі. 

Таким чином, можна констатувати, що розробка, експериментальна 

апробація та практичне впровадження в тренувальний процес футболістів  

15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки авторської програми 

побудови тренувального процесу для підвищення фізичної та функціональної 

підготовленості юних спортсменів визначають актуальність та практичне 

значення дисертаційної роботи.  

Зв'язок роботи з науковими планами та темами. Дисертаційну 

роботу виконано відповідно до плану науково-дослідної роботи кафедри 

фізичної культури і спорту Запорізького національного університету 

Міністерства освіти і науки України на 2016-2020 рр. «Сучасні технології 

підготовки спортсменів різної спеціалізації і кваліфікації в олімпійських 

видах спорту» (державний реєстраційний  номер 0116U004848). 

Мета дослідження – науково обґрунтувати експериментальну 

програму побудови тренувального процесу футболістів 15-17 років на етапі 

спеціалізованої базової підготовки ігор для підвищення  рівня їх фізичної та 

функціональної підготовленості. 

Завдання дослідження:  

1. На основі аналізу науково-методичної літератури з проблеми 

дослідження дати оцінку існуючим програмам побудови тренувального 

процесу футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

2. Вивчити вплив типової програми ДЮСШ з футболу на рівень 

загальної та спеціальної фізичної й функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років в рамках підготовчого періоду річного макроциклу.  

3. Розробити та експериментально перевірити ефективність авторської 

програми побудови тренувального процесу футболістів 15-17 років у 
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підготовчому періоді річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. 

4. Розробити практичні рекомендації щодо впровадження 

експериментальної програми в тренувальний процес футболістів 15-17 років 

у підготовчому періоді річного макроциклу на етапі спеціалізованої базової 

підготовки. 

Об’єкт дослідження  – рівень фізичної та функціональної 

підготовленості юнаків 15-17 років у процесі занять футболом на етапі  

спеціалізованої базової підготовки.  

Предмет дослідження – вплив експериментальної програми побудови 

тренувального процесу на рівень фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Методи дослідження. Аналіз і узагальнення науково-методичної 

літератури; педагогічні спостереження; педагогічний експеримент; 

анкетування, тестування фізичної підготовленості; тестування 

функціональної підготовленості, тестування функціонального стану 

кардіореспираторної системи з використанням традиційних фізіологічних 

методів та комп’ютерної програм «ШВСМ»; методи математичної 

статистики. 

Наукова новизна роботи полягає в тому, що у результаті 

проведених досліджень вперше:  

• вперше розроблено експериментальну програму підвищення 

фізичної та функціональної підготовленості футболістів 15-17 років у 

підготовчому періоді річного циклу підготовки, яка передбачає перерозподіл 

обсягів тренувальних навантажень різної спрямованості з урахуванням 

кореляційної залежності рівня загальної підготовленості спортсменів з 

показниками, що характеризують стан анаеробних та змішаних ( механізмів 

енергозабезпечення м'язової діяльності;  

• вперше розроблено експериментальні матриці контролю 

тренувальних навантажень для кожного мікроциклу загально-підготовчого, 
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спеціально-підготовчого та передзмагального етапів підготовчого періоду 

річного макроциклу;  

• вперше вивчено особливості впливу тренувальних навантажень 

різної спрямованості на рівень фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років, які полягали насамперед у суттєвому зниженні рівня 

функціональної напруги регуляторних механізмів серцево-судинної системи, 

підвищенні ефективності роботи серця та адаптивних можливостей системи 

кровообігу;  

• доповнено та розширено дані щодо особливостей фізіологічних 

змін в організмі спортсменів-футболістів під впливом систематичних 

тренувальних занять;  

• дістали подальшого розвитку напрями вдосконалення фізичної та 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років згідно основним 

положенням сучасної теорії періодизації підготовки спортсменів у цьому 

виді спорту; 

• підтверджено дані щодо необхідності вдосконалення тренувальних 

програм для футболістів різного віку на різних етапах багаторічної 

підготовки з метою підвищення рівня їхньої фізичної роботоздатності, 

фізичної та функціональної підготовленості. 

Практичне значення результатів. Практичне значення отриманих 

результатів полягає у можливості використання отриманих результатів 

дослідження та розроблених рекомендацій для оптимізації тренувального 

процесу футболістів 15-17 років в процесі занять футболом на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. Результати дисертаційного дослідження 

впроваджено в роботу кафедри фізичної культури і спорту Запорізького 

національного університету Міністерства освіти і науки України, зокрема, в 

процес викладання дисциплін «Теорія і методика спортивного тренування», 

«Олімпійський та професійний спорт», «Функціональна діагностика», 

«Спортивно-педагогічне вдосконалення (футбол)», у навчальний процес 

Інституту здоров’я, спорту та туризму імені Тетяни Самоленко Класичного 



 24 

приватного університету (м. Запоріжжя), зокрема, в процес викладання 

дисциплін «Теорія та методика викладання спортивних ігор», «Підвищення 

спортивної майстерності з обраного виду спорту», в практичну діяльність 

ФШ КП МФК «Металург» з футболу Запорізької міської ради,  у навчальну 

роботу Запорізької асоціації футболу під час проведення лекційних та 

семінарських занять серед слухачів тренерських курсів з футболу, що 

підтверджують відповідні акти впровадження. 

Результати проведеного дослідження можуть бути використані в 

процесі розробки нових програм побудови тренувального процесу для 

футболістів різного віку та на різних етапах багаторічної спортивної 

підготовки. 

Особистий внесок здобувача полягає у постановці проблеми, аналізі 

спеціальної літератури та документальних матеріалів з теми дослідження; 

формулюванню мети, завдань та виборі методів їх розв’язання; в проведенні 

педагогічних досліджень; в аналізі та узагальнені експериментальних даних; 

статистичному опрацюванні результатів дослідження; розробці модулів 

оцінки та тренувальної програми для футболістів, які займаються на етапі 

спеціалізованої базової підготовки; впровадження результатів досліджень у 

практику роботи ДЮСШ; написанні дисертаційної роботи. У роботі та 

наукових працях, що виконані у співавторстві, автором зібрано та 

проаналізовано всі експериментальні дані.  

Апробація результатів дисертаційної роботи. Основні теоретичні і 

практичні дослідження дисертаційної роботи були представлені на 

всеукраїнських та міжнародних науково-практичних конференціях:  

на загально-університетських конференціях «Науковий Потенціал 

Запорізького національного університету» (Запоріжжя, 2019, 2020; 2021); 

V Міжнародній науково-практичній конференції «Modern directions of 

scientific research development» (Чикаго, 2021), Ι Міжнародній науково-

практичній конференції «Modern science: innovations and prospects» 

(Стогхольм, 2021). 
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Публікації. За темою дисертації опубліковано 6 наукових праць, з яких 

3 статті – у спеціалізованих фахових виданнях України, які включені до 

науко-метричних баз та 3 статті - у іноземному виданні.  

Структура та обсяг дисертації. Дисертаційна робота складається з 

анотації на державній та англійській мовах, змісту, переліку умовних 

скорочень, вступу, п’яті розділів, висновків, списку використаних джерел, 

додатків. Дисертація викладена на 200 сторінках, з них 165 – основного 

тексту. Робота містить 56 таблиць, використано 231 джерело літератури, з 

них 74 – праці зі англомовних джерел.  



 26 

РОЗДІЛ 1 

АКТУАЛЬНІ ПРОБЛЕМИ ОПТИМІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО 

ПРОЦЕСУ ФУТБОЛІСТІВ НА РІЗНИХ ЕТАПАХ БАГАТОРІЧНОЇ 

СПОРТИВНОЇ ПІДГОТОВКИ 

 

1.1 . Загальна характеристика процесу багаторічної спортивної 

підготовки футболістів 

 

Процес підготовки спортсменів високої кваліфікації у різних видах 

спорту, зокрема, у футболі характеризується наявністю чітких етапів 

підготовки, які мають власну мету, завдання, тренувальні та відновлювальні 

засоби та ін. 

Тому знання основних закономірностей становлення футболіста 

високого класу є необхідною умовою для раціональної побудови 

тренувального процесу в рамках окремих мікро-, мезо- та макроциклів. 

Одним з найважливіших етапі багаторічної підготовки футболістів є 

етап підготовки до вищих спортивних досягнень. Цей етап характеризується 

тим, що в організмі спостерігається процес завершення формування 

практично всіх функціональних систем та забезпечення, таким чином 

високого рівня адаптації до різноманітних факторів зовнішнього середовища, 

зокрема фізичних навантажень різного обсягу, інтенсивності та потужності 

9, 13, 37, 46, 204, 217.  

На думку багатьох фахівців тривалість даного етапу обумовлена, 

насамперед індивідуальними особливостями розвитку організму, а не тільки 

загальними закономірностями спортивного тренування. Важливо відзначити, 

що оптимальним варіантом є такий, що передбачає кореляцію між 

закінченням етапу та спортивними досягненнями спортсмена. 

У програмах повинна бути представлена нижня межа діапазону всіх 

видів підготовленості не по середньогруповому показнику, а 

диференційована, з урахуванням темпів біологічного розвитку та інших 
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значущих характеристик. 

Варто зазначити, що для найбільш важливим для юних спортсменів-

футболістів є складний «перехідний» період - заключний етап підготовки, 

який завершується переходом в професійний футбол 19, 93, 111, 194, 207. 

Аналіз сучасних видів роботи з юними футболістами на заключних 

етапах підготовки свідчить про відсутність системи поступового переходу з 

юнацького футболу в дорослий. Тому більшість фахівців відзначає 

важливість врахування індивідуальних особливостей спортсменів цього віку 

(особливості психологічного статусу, окремих механізмів 

енергозабезпечення м’язової діяльності, здатності до відновлення після 

різних навантажень та ін.) при проведенні окремих навчально-тренувальних 

занять 19, 38, 94, 107, 176. 

Ті ж юнаки, хто все ж потрапляють в професійний футбол, повинні 

виконувати великий обсяг тренувальної роботи і брати участь у великій 

кількості ігор протягом восьми - дев'ятимісячного змагального періоду. 

Вимоги професійного футболу для більшої частини талановитої молоді 

стають надмірними, що призводить до перенапруження, перевтоми, 

перетренованості і високого рівня травматизму, а в подальшому до 

передчасного припинення активної спортивної діяльності 

10, 24, 39, 55, 82, 134. 

Принципово важливим моментом є забезпечення умов, при яких період 

максимальної схильності футболістів до досягнення найвищих результатів 

(підготовлений ходом природного розвитку організму і функціональних 

перетворень в результаті багаторічної тренування) збігається з періодом 

найбільш інтенсивних і складних в фізичному, тактико-технічному, 

психологічному, координаційному відносинах тренувальних завантажень  

79, 138, 145, 191, 211.  

При такому збігу перспективної молоді вдається домогтися 

максимально можливих результатів, в іншому випадку вони виявляються 

значно нижче. Показовим у цьому відношенні досвід підготовки юних 
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талантів в країнах Західної Європи. Так, на прикладі Англії, Німеччини, 

Нідерландів, Іспанії та Шотландії, якщо спортсмен після закінчення дитячої 

футбольної школи по ряду причин не потрапив в професійну команду, то він 

має можливість продовжувати тренуватися і брати участь в змаганнях серед 

команд до 23 років 60, 97, 120, 142, 163, 209. 

Виходячи з цього вважається, що в системі багаторічної підготовки 

юних футболістів до досягнення вищої спортивної майстерності, повинні 

бути наступні етапи 65, 96, 127, 183, 210: 

• етап початкової підготовки: 6-9 років (групи початкової підготовки); 

• етап попередньої базової підготовки: 10-13 років (групи попередньої 

базової підготовки);  

• етап спеціалізованої базової підготовки: 14-17 років (групи 

спеціалізованої базової підготовки);  

• етап підготовки до вищих досягнень: 17 років і старше (групи 

підготовки до вищих досягнень). 

Варто зазначити, що чіткої межі між цими етапами не існує. 

Вирішуючи питання про перехід до чергового етапу підготовки, слід 

враховувати біологічний вік і варіант розвитку спортсмена, рівень його 

фізичного і психофункціонального розвитку, рівень фізичної і техніко-

тактичної підготовленості, здатність до виконання все зростаючих 

тренувальних і змагальних навантажень 

Орієнтація тільки на хронологічний вік спортсменів не виправдовує 

себе, так як темпи дозрівання дітей шкільного віку різні. Ступінь 

біологічного розвитку і інтенсивності росту організму спортсмена повинні 

враховуватися при організації підгруп на спортивних заняттях, при дозуванні 

тренувального навантаження 3, 17, 36, 54, 104, 143, 189.  

У кожному конкретному випадку педагогічні спостереження і медико-

біологічні дослідження допоможуть правильно визначити термін переходу 

спортсмена до чергового етапу багаторічної підготовки. 

Величезне значення має і майстерність тренера, його знання і досвід, 
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здатність знайти найбільш ефективне рішення задач, що стоять перед 

спортсменом. Тільки професіоналізм тренерів, орієнтований на забезпечення 

допустимих змагальних і тренувальних навантажень, а також якість роботи 

кожної спортивної організації, забезпечить підготовку дітей на найвищому 

рівні 66, 112, 128, 150, 202. 

Тренер повинен розуміти, що:  

• інтенсифікація процесу багаторічної підготовки, з точки зору юного 

футболіста, не розглядається;  

• кожен етап повинен виконувати певне футбольне навчання;  

• цільова спрямованість етапів повинна бути між собою узгоджена; • 

кожна дитина має шанс бути поміченим;  

• індивідуалізація підготовки є основою тренувального процесу на 

кожному етапі. Знати і передбачити індивідуальний шлях розвитку гравця. 

Тільки цілісна структура навчального процесу (від новачків до гравців 

національної збірної команди) забезпечує якісну підготовку футболістів, 

здатних досягти найвищих спортивних результатів на міжнародному рівні. 

 

1.2 Об'єктивні передумови вдосконалення тренувального процесу 

футболістів на етапі спеціалізованої базової підготовки 

 

Проблема вдосконалення системи управління навчально-тренувальним 

процесом юних футболістів у віці 15-17 років, є однією з найбільш складних. 

Це пов'язано з тим, що процес спортивного тренування юних футболістів 

умовно поділяють на окремі види підготовки: фізичну, технічну, моральну, 

вольову, тактичну, теоретичну і інтегральну [4, 14, 45, 53, 58, 59, 197]. 

Фізичній і технічній підготовці в тренувальному процесі приділяється 

основна увага, оскільки ці два види тренування перебувають у нерозривній 

єдності. «... Тісна взаємодія цих двох сторін рухової діяльності обумовлено 

біомеханічними, анатомічними і, особливо, фізіологічними 

закономірностями, спільністю рефлекторного механізму, що лежить в основі 
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розвитку як рухових навичок з м’ячом, так і фізичних якостей юних 

футболістів» [1, 26, 34, 49, 56, 118, 161]. 

З ростом спортивної майстерності тренувальний процес у юних 

футболістів набуває все більш спеціалізований характер. У структурі 

цілорічного тренування юних футболістів це виражено у збільшенні обсягів 

змагальних навантажень при зменшенні частки допоміжних тренувальних 

засобів, при цьому, важливе значення має пошук і раціональний підбір вправ 

з м’ячом і без нього. 

Специфіка футболу дозволяє віднести більшість застосовуваних вправ 

до спеціальної підготовки. Практично будь-яка вправа у футболі 

розглядається, щонайменше, як спеціально-підготовча для розвитку рухової 

навички з м’ячом [5, 15, 47, 63, 77, 199]. 

У зв'язку з цим, необхідно уточнити поняття загальних і спеціальних 

підготовчих засобів. До спеціально-підготовчим відносяться вправи, що 

мають схожість з руховими навичками, які футболіст використовує в грі, і, 

перш за все, за основними кінематичними параметрами. 

Тому, під „спеціальною підготовкою” юних футболістів, ми розуміємо 

процес спрямованого використання сукупності тренувальних засобів з метою 

спеціалізації рухового потенціалу гравців конкретного амплуа і підвищення 

рівня його реалізації в ігрових діях [2, 10, 28, 43, 74, 129]. 

Футбол, являє собою самостійний вид спорту, що складається 

переважно з складно-координаційних ігрових дій. Метою спортивного 

вдосконалення у футболі, є досягнення максимально можливого спортивного 

росту гравця. Майстерність футболіста в цьому випадку визначається 

застосуванням високоякісної сучасної техніки в грі зі стійкою динамічною 

структурою, раціональним управлінням зовнішніми і внутрішніми силами, 

підвищенням рівня раніше досягнутих параметрів фізичних якостей, 

необхідних для ефективної реалізації технічних прийомів, використанням 

індивідуалізації виконання технічних прийомів гри [6, 41, 48, 84, 151].  

У порівнянні з видами спорту, в яких існує відносне різноманіття форм 
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досягнення корисного результату, у футболі існує більше тісний 

взаємозв'язок між певним набором фізичних якостей і технікою 

виконуваного ігрового дії з м’ячом.  

У зв'язку з цим, у футболі повинна бути збільшена частка тренувальних 

вправ, що сприяють більш повній реалізації технічних можливостей гравців  

[6, 22, 38, 42, 72, 73, 133]. 

У футболі технічна підготовка юних гравців будується на основі 

врахування загальнотеоретичних закономірностей формування рухової 

навички. Тому для вдосконалення технічної підготовки в футболі необхідно 

детально представляти основні риси формування раціональних рухів з 

м’ячом у юних спортсменів 81, 141, 148, 190, 231.  

Удосконалення технічної майстерності гравців – є процес, рушійними 

силами якого є протиріччя між його складовими. В основу вивчення цього 

процесу покладено системно-структурний підхід, відповідно до якого 

структура руху, що вивчається біомеханікою, є лише наслідком і зовнішнім 

виразом центрально-нервових процесів, які організовують і використовують 

механічні властивості, фізичні можливості рухового апарату гравця  

[23, 30, 45, 53, 70, 76]. 

Навчання юних гравців у футболі починається з освоєння техніки руху 

з м’ячом. Формування рухового досвіду технічного прийому з м’ячом 

відбувається за допомогою встановлення тимчасових зв'язків в корі 

головного мозку за механізмом умовного рефлексу, що має імовірнісну 

основу. В результаті повторення одного і того ж руху виробляється 

стереотип, в якому аферентних синтез стає постійним, консервативним і 

внутрішнім процесом самого мозку, заводять якимось досить обмеженим 

сигналом із зовнішнього світу. Консерватизм еферентного синтезу не 

заперечую варіативності еферентних сигналів до руху [80, 103, 122, 168, 201].  

Для кінематичних і динамічних характеристик рухів юних гравців 

характерне переважання варіативності. Ще більше різноманітності 

спостерігається в координаційній структурі рухів спортсмена на 
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футбольному полі - в механізмах узгодження м'язової активності. Однак, у 

міру освіти динамічного стереотипу в нервових центрах головного мозку, 

складові його зв'язку набувають підвищену стійкість, тобто менше 

піддаються впливу збивають факторів [12, 20, 33, 51, 85, 86, 130].  

Варіативність окремих елементів структури руху у футболі далеко не 

рівнозначна. Більшість авторів сходяться на думці, що в процесі 

вдосконалення структури рухової дії юного футболіста, найбільше звуження 

діапазону варіативності спостерігається в провідних частинах руху. Серед 

цілісних рухових актів найбільш надійні руху, моделювання яких 

принципово можливе за допомогою простих механічних систем (балістичні і 

локомоторні руху) [87, 89, 131, 152, 220].  

У завершальній фазі становлення рухового навику технічного 

поводження з м’ячом відбувається стабілізація, яка базується у напрямку 

розширення діапазону умов, в межах якого навику гарантована стабільність.  

У той же час деякі автори розглядають підвищення стабільності 

динамічних і кінематичних характеристик футболіста як наслідок звуження 

числа менш істотних змінних. Цю думку знаходиться у відповідності з 

кібернетичним підходом до синтезу надійних систем з ненадійних 

компонентів і узгоджується з положенням про примітивізації структури руху 

при посиленні зовнішніх і внутрішніх впливів [91, 99, 125, 147, 198].  

Багато спільних рис, що відображають деякі внутрішні закономірності 

розвитку систем руху, у футболі має інший напрямок, що підкреслює 

важливість співвідношення довільності і автоматизму в управлінні рухами 

[16, 18, 32, 44, 95, 146].  

Стосовно до спортивних ігор це дозволяє концентрувати увагу на 

основних, координаційно більш складних елементах рухової навички, або на 

досягненні спільної мети руху, опускаючи зі свідомості добре закріплені і 

автоматизовані його частини.  

Що стосується співвідношення довільного і автоматизованого в русі, то 

воно залежить від координаційної складності рухової дії, ступеня оволодіння 
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ним, умов виконання, а також від причин, що вимагають довільного 

контролю і вольових зусиль.  

У практиці футболу за критерій технічної майстерності прийнято 

вибирати „еталон”, в якості якого зазвичай виступає техніка провідних 

гравців найсильніших збірних команд у світі. Зрештою, техніка кожного 

обдарованого футболіста індивідуальна.  

Розрізняють типову індивідуалізацію, пов'язану з підлогою, віком, 

особливостями ігрового амплуа, і індивідуалізацію «персональну», в якій 

відображені приватні, властиві конкретному спортсмену, антропометричні 

особливості, рівень розвитку фізичних якостей і тип вищої нервової 

діяльності [27, 35, 48, 53, 98, 139].  

Персональної індивідуалізації належить істотна роль у підвищенні 

ефективності командних дій. Тому облік індивідуальних особливостей 

гравця, рівня розвитку спеціальних рухових якостей, психологічних 

властивостей особистості набуває особливо велике значення на етапі 

поглибленого спортивного вдосконалення.  

Процес вдосконалення спортивної майстерності юних футболістів 

внутрішньо суперечливий. Одним з основних протиріч при цьому є 

протиріччя між необхідністю фіксації освоєного рухової навички 

поводження з м’ячом і подальшим його розвитком. Фіксація навику вимагає 

значного обсягу виконання спеціальних вправ, що сприяє второваним 

умовно-рефлекторних шляхів в корі головного мозку.  

Деякі фахівці вказують на те, що вони повинні бути найбільш 

адекватними основного тренувальної дії [17, 29, 83, 108, 132, 159]. Однак, 

досягаючи все більш доцільною, з точки зору біомеханіки техніки виконання 

рухової дії з м’ячом і без нього футболіст зменшує ступінь їх фізіологічного 

впливу. Це є відображенням економізації функцій. В результаті руховий 

навик стає все більш консервативним, що ускладнює його подальше 

вдосконалення.  

На думку інших фахівців [11, 39, 78, 105, 119, 224], становлення 
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системи рухів у футболі –  не є однорідним, а стрибкоподібний процес, що 

розвивається за законом переходу кількісних змін у якісні. Кожному рівню 

розвитку фізичних якостей повинен відповідати строго певний варіант 

техніки виконання вправ з м’ячом. У той же час перехід з одного рівня на 

інший пов'язаний зі значними труднощами.  

У футболі руху спортсменів є сложнокоординаційним. У спеціальній 

літературі вдосконалення техніки гравців надається істотне значення. 

Фундаментальних досліджень становлення техніки юних футболістів з 

використанням засобів швидкісно-силової підготовки до теперішнього часу 

не проводилося.  

Рекомендації, які даються в підручниках і методичних посібниках, 

засновані на узагальненні практичного досвіду тренерів з футболу або на 

результатах досліджень окремих дій гравців (захисників, півзахисників, 

нападників, воротарів та ін.) [23, 30, 100, 123, 205].  

На думку ряду дослідників, формування рухових навичок у футболі 

має йти шляхом розучування найбільш простих, надійних варіантів техніки 

виконання рухів з урахуванням розвитку фізичних якостей гравців. Такий 

підхід дозволить за рахунок незначних втрат в ефективності техніки істотно 

підвищити надійність виконання командних дій в цілому  

[9, 24, 43, 106, 114, 221].  

Деякі автори вказують 8, 21, 29, 31, 50, 109, 212 на необхідність 

цілісного, синтетичного підходу до вирішення завдання оволодіння 

руховими навичками у футболі з урахуванням рівня розвитку фізичних 

якостей гравців.  

Однак більшість фахівців не дотримуються цієї точки зору та 

підкреслюють необхідність урахування тільки біомеханічних 

закономірностей при становленні техніки окремих рухів з м’ячом  

[26, 41, 90, 110, 177, 208].  

Справді, у футболі розрізняють руху, які мають суттєві відмінності 

один від одного як за рівнем і характером докладання зусиль, так і за 
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особливостями рухової координації. Успішного виступу в них можна досягти 

лише за умови вироблення тонких м'язових відчуттів. Вони дають 

можливість відтворити руховий навик з усіма притаманними йому 

особливостями.  

Синтетичний же підхід до технічної підготовки гравців не призводить 

до вирішення цього завдання. Тому питань навчання і вдосконалення в 

окремих рухах юних футболістів необхідно приділяти підвищену увагу  

[17, 44, 113, 126, 218].  

Навчати необхідно, насамперед, основам техніки поводження з м’ячом. 

Структура багаторічної підготовки футболіста така, що другорядні деталі 

основних рухів з м’ячом і без нього зазнають суттєвих змін у процесі 

становлення спортивної майстерності.  

Значною мірою це пов'язано з неоднозначністю функціональних змін 

під впливом тренувальних навантажень різної спрямованості, а також з 

відмінностями в антропометричних показниках спортсменів  

[8, 19, 39, 48, 115, 213].  

Визначальний вплив на деталі техніки у футболі надає рівень розвитку 

рухових якостей. З цього випливає необхідність раціонального поєднання 

фізичної та технічної підготовки в тренуванні юних футболістів на різних 

рівнях становлення їх спортивної майстерності.  

Особливо виражена ця необхідність при удосконаленні техніки 

володіння м’ячом, в яких умови виконання рухів висувають підвищені 

вимоги до рівня розвитку швидкісно-силових якостей.  

На думку ряду фахівців [13, 14, 44, 53, 116, 124], розвиток швидкісно-

силових якостей, від яких залежить правильне і швидке виконання технічних 

елементів з м’ячом повинно відбуватися постійно.  

Процес вдосконалення рухових навичок юних футболістів передбачає 

детальну деталізацію уявлення про швидкісно-силової підготовки. Це 

неминуче тягне за собою необхідність її оцінки.  

У футболі рекомендується обмежене коло найбільш ефективних 
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засобів спеціальної швидкісно-силової підготовки. Значимість раціонального 

співвідношення вправ з м’ячом і без нього в структурі спеціальної 

швидкісно-силової підготовки постійно збільшується зі зростанням 

спортивної кваліфікації футболістів, а на етапі спортивного вдосконалення у 

дорослих командах їх виконання є найважливішим тренувальним засобом.  

Це обумовлено необхідністю формування тонких м'язових відчуттів, 

що лежать в основі ефективного володіння технікою поводження з м’ячом.  

Разом з тим, збільшення обсягу виконання вправ швидкісно-силового 

характеру і без м'яча не може бути нескінченним.  

У зв'язку з цим, необхідно вести пошук найбільш ефективних способів 

швидкісно-силової підготовки юних футболістів, враховуючи основну 

особливість тренування - ліміт часу на виконання технічних прийомів з 

м’ячом. Скорочення часу виконання технічних прийомів у грі можливо за 

допомогою одночасного вирішення завдань фізичної та технічної підготовки 

[23, 30, 115, 170, 225].  

Для визначення можливих шляхів сполучення цих видів підготовки 

доцільно розглянути особливості управління швидкісно-силової підготовкою 

юних футболістів.  

Неодмінною умовою становлення спортивної майстерності є 

морфофункціональна спеціалізація організму гравця, що є результатом 

тривалого специфічного впливу на нього.  

Виділяють дві форми функціональної спеціалізації – „по рухової 

активності” і „по руховим здібностям”. У першому випадку спеціалізується 

руховий апарат, у другому – організм в цілому. При цьому динаміка 

пристосувальних перебудов різних функцій і здібностей неоднакова по 

швидкості і спрямованості зміни.  

Численними дослідженнями показана специфічність впливу 

тренування у футболі на показники антропометрії, серцево-судинної та 

дихальної систем, нервово-м'язового апарату 17, 45, 51, 75, 78, 154, 230.  

Величина і характер розвитку швидкісно-силових якостей багато в 



 37 

чому обумовлені особливостями спортивної діяльності, що включає 

специфіку футболу, рівень спортивної майстерності гравців.  

Оскільки при виконанні таких спортивних вправ, як боротьба за м'яч і 

швидке виконання технічних прийомів поводження з м’ячом, необхідно 

прояв великої сили за обмежений інтервал часу, то спеціальна підготовка 

юних футболістів будується на основі вдосконалення швидкісно-силових 

якостей [31, 32, 88, 153, 175, 229].  

У літературі приділяється велика увага питанню про розвиток здатності 

у юних футболістів проявляти значні зусилля за обмежений проміжок часу.  

При цьому розглядається компонентний склад швидкісно-силових 

якостей, що відображає такі специфічні «елементарні» здібності, як 

абсолютна сила м'язів, абсолютна швидкість рухів, стартова сила м'язів, 

прискорює сила м'язів. У своєму розвитку вони відносно незалежні і у зв'язку 

з зміною зовнішніх умов реалізації робітничого руху знаходяться в певних 

відносинах.  

На думку деяких фахівців 7, 29, 44, 92, 162, 203, з ростом спортивної 

майстерності взаємовплив компонентних здібностей зменшується, і для 

розвитку здатності потрібні все більш специфічні умови.  

Градація швидкісно-силових якостей проводиться не тільки в рамках 

компонентних здібностей єдиного організму, але і залежно від сегментарної 

функціональної спеціалізації рухового апарату юних футболістів.  

Це дає підставу розглядати як відносно самостійних швидкісно-силові 

можливості верхніх і нижніх кінцівок, а також розгиначів тулуба, що 

свідчить про відносну автономію нейромоторного механізмів, що 

забезпечують елементарні форми рухових проявів при грі в футбол  

[12, 35, 40, 91, 160, 196].  

Спеціальна швидкісно-силова підготовка будується на основі розробки 

і застосування комплексу тренувальних засобів. У нього входять вправи, що 

мають «щось суттєво спільне» з основним (грою в футбол). Існують і більш 

докладні трактування сутності спеціальних вправ. 
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1.3 Функціональна та фізична підготовленість як вагомий компонент 

загального рівня тренованості організму 

 

На думку багатьох фахівців у галузі спорту вищих досягнень основою 

для зростання спортивної майстерності та спеціальної працездатності є 

високий рівень розвитку функціональної підготовленості як передумови 

високої фізичної працездатності, потенційної здатності організму ефективно 

пристосовуватися до запропонованих під час змагань та тренувальних 

навантажень 5, 21, 30, 62, 158, 192, 226. 

Саме поняття «функціональна підготовленість» вельми складно і 

багатозначно. Виходячи з визначення слова «функція», яке в фізіологічному 

сенсі трактується як відправлення організмом, органами і системами органів 

своїх дій, слід визнати, що функціональна підготовленість є готовність 

організму до виконання певної діяльності. 

У цьому плані найбільш точно і повно поняття «функціональна 

підготовленість» відображає наступне визначення: «Функціональна 

підготовленість спортсменів - це відносно сталий стан організму, інтегрально 

визначається рівнем розвитку ключових для даного виду спортивної 

діяльності функцій та їх спеціалізованих властивостей, які прямо або побічно 

обумовлюють ефективність змагальної діяльності» 15, 22, 48, 71, 157, 185. 

Найбільш повну картину про функціональної підготовленості можна 

отримати виходячи з її чотирикомпонентної структури. Стосовно до спорту 

функціональна підготовленість розглядається як рівень злагодженості 

взаємодії психічного, нейродинамичного, енергетичного і рухового 

компонентів, організованого корою головного мозку і спрямованого на 

досягнення заданого спортивного результату, з урахуванням конкретного 

виду спорту і етапу підготовки спортсмена  

1, 18, 26, 50, 164, 216.  

У фізичному вихованні і теорії спорту виділяють технічну, тактичну, 

фізичну та психологічну підготовку, що дозволяє стверджувати, що кожна з 
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цих сторін спортивної підготовки базується на певному компоненті загальної 

функціональної підготовленості 4, 14, 29, 48, 51, 165, 226.  

Маючи на увазі, що виконання м'язової роботи в спорті забезпечується 

діяльністю великого числа систем і органів, функціональна підготовленість 

повинна розумітися не як окреме відправлення будь-якого з цих органів, а як 

відправлення функціональної системи, що об'єднує ці органи для досягнення 

необхідного спортивного результату. При цьому обов'язково слід пам'ятати, 

що в кожному конкретному випадку функція організму буде специфічна  

3, 11, 35, 69, 166, 215. 

Іноді ототожнюють функціональну і фізичну підготовку 

(підготовленість). Слід зазначити, що руховий компонент функціональної 

підготовленості є не що інше, як фізична підготовленість  

29, 38, 39, 171, 222. Ще один компонент функціональної підготовленості - 

енергетичний, або рівень розвитку основних механізмів енергозабезпечення, 

який є основою і невід'ємною частиною фізичної підготовленості.  

Слід зазначити, що і інші компоненти функціональної підготовленості 

(нейродинамічний і психічний) так чи інакше пов'язані з виконанням 

рухового акту 6, 11, 42, 49, 52, 167, 188.  

Звідси випливає висновок, що всі компоненти функціональної 

підготовленості в спорті розвиваються практично єдиним засобом - 

м'язовими навантаженнями, певним чином організованими в рамках 

специфічної біомеханічної структури або фізичними вправами. 

Фахівці зазначають, що провідна роль у формуванні міжсистемних 

відносин в організмі і розвитку адаптаційного процесу в умовах напруженої 

м'язової діяльності належить локомоторної системі, точніше, режиму її 

експлуатації 6, 51, 102, 144, 169, 227. 

У зв'язку з цим основна увага в тренувальному процесі повинна 

приділятися методиці розвитку саме рухового компонента - фізичної 

підготовленості. Розвиток всіх сторін функціональної підготовленості 

волейболіста зумовлює організацію високоефективного тренувального 
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процесу. У свою чергу, оптимізація тренування у волейболі повинна 

базуватися на застосуванні науково обґрунтованих засобів і методів з 

обов'язковим урахуванням специфіки діяльності та чинників, що визначають 

і лімітують працездатність. 

У сучасному футболі спостерігається тенденція до зростання 

змагальних і тренувальних навантажень 17, 33, 46, 54, 172, 193, 228.  

У зв'язку з цим гостро постає проблема оптимізації всіх компонентів 

тренувального процесу, все більш нагальною стає завдання адекватної 

функціональної підготовки гравців, здатної забезпечувати високу спеціальну 

працездатність протягом усього сезону.  

Вирішення цих питань тільки за рахунок збільшення обсягу та 

інтенсивності тренувальних навантажень обмежується як біологічними 

можливостями людини, так і соціальними чинниками  

41, 42, 45, 67, 173, 200.  

Вихід із цього становища може бути знайдений у використанні 

додаткових факторів, які оптимізують тренувальні впливи застосовуваних 

фізичних вправ, в розробці ефективних і педагогічно доцільних методик 

термінового і відставленого відновлення. Обидві ці сторони єдиного 

тренувального процесу повинні організовуватися і управлятися на основі 

адекватного контролю як ступеня впливу навантажень, так і ефективності 

відновних процесів [44, 51, 174, 201, 223]. 

Все більшого значення набуває індивідуалізація і диференціація 

процесу функціональної підготовки футболістів. Це стосується і 

диференціювання в розвитку основних компонентів функціональної 

підготовленості та діагностики протікання адаптації. 

На сучасному етапі розвитку спортивне тренування характеризується 

зростанням фізичних і нервових навантажень. Обсяг і інтенсивність 

тренувальної роботи досягли критичних величин, подальше зростання яких 

лімітується як біологічними можливостями організму людини, так і 

соціальними чинниками 9, 24, 57, 61, 180, 195.  
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Це в повній мірі стосується і футболу, де постійне збільшення 

напруженості змагальної діяльності футбольних команд тягне за собою 

зниження обсягів фундаментальної підготовки 2, 34, 47, 50, 179, 187.  

Ці обставини обумовлюють необхідність розробки гранично 

ефективних методів тренування при комплексній оптимізації всіх її основних 

компонентів. 

В даний час основні завдання по досягненню оптимальної адаптації 

організму до м'язових навантажень в умовах оперативного тренування не 

можуть ефективно вирішуватися без додаткової розробки та обґрунтування 

нових методів впливу і використання адаптогенних засобів.  

Залучення ефективних сучасних, науково обґрунтованих технологій в 

поєднанні з раціональною системою комплексного контролю може 

дозволити значно розширити діапазон адаптаційних перебудов при 

досягнутих обсязі й інтенсивності тренувальних навантажень  

10, 23, 39, 64, 178, 184. 

Весь процес спортивного тренування можна уявити як взаємодію двох 

основних факторів, що обумовлюють підвищення рівня адаптованості 

спортсменів.  

Один з таких факторів - фізичне навантаження, яке виступає в якості 

основного подразника - адаптогенного агента, що викликає відповідні 

функціональні реакції. Іншим фактором є ефективність відновлення, 

протягом якого відбувається закріплення функціональних і структурних змін 

в організмі. 

Система управління спортивним тренуванням визначає поєднання цих 

двох чинників з урахуванням різних параметрів. Основне завдання системи 

управління - координація всіх сторін розвитку адаптації, яка може бути 

вирішена тільки на основі системи комплексного контролю як ступеня 

впливу тренувальних навантажень на організм і глибину його відповідних 

реакцій, так і ефективності протікання відновних процесів і розвитку 

морфофункціональних змін. 



 42 

На підставі вищевикладеного стає очевидним, що проблема 

підвищення ефективності тренувального процесу може бути вирішена 

шляхом оптимізації всіх її сторін - підвищення ступеня впливу тренувальних 

навантажень і вдосконалення відновних процесів при раціоналізації системи 

адекватного комплексного контролю. 3, 16, 94, 117, 181, 219. 

В даний час вдосконалення управління може бути здійснено саме на 

основі оптимізації функціонування кожної ланки цієї системи. Пошук 

оптимальних режимів тренувальних навантажень, їх інтенсифікація, 

вдосконалення системи контролю впливу навантажень на організм, пошук 

найбільш ефективних шляхів спеціалізації та індивідуалізації підготовки, 

розробка нових методичних прийомів посилення впливу звичних м'язових 

навантажень, розробка засобів відновлення після тренувальних навантажень і 

підтримки працездатності в умовах змагальної діяльності - все це є 

актуальним завданням спортивної науки та практики 5, 13, 27, 59, 68, 182. 

Відомо, що м'язові навантаження сприяють закріпленню в 

функціональних системах змін, що характеризують адаптогенний ефект і 

обумовлюють спрямовану тренування стійкості організму.  

Систематичне використання м'язових навантажень є цілеспрямованим 

впливом на організм, що оптимізує діяльність серцево-судинної і дихальної 

систем та підвищує фізичну працездатність.  

Разом з тим ефективність адаптації може бути значно підвищена за 

рахунок використання функціональних навантажень як на організм в цілому, 

так і на окремі функціональні системи, наприклад, на дихальну систему.  

Ці спрямовані впливи на організм виступають в якості додаткового 

адаптогенного фактора, а при використанні їх разом з м'язовими 

навантаженнями істотно посилюють ефект впливу останніх  

1, 32, 43, 60, 159, 186. 

Досягнення бажаних результатів можливо на основі того, що 

фізіологічні механізми адаптації до дії на людину різних чинників є 

подібними.  
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Встановлено, наприклад, що фізіологічні зміни виявляються дуже 

подібними при впливі гіпоксії, фізичних навантажень, загартовування та ін. 

При всіх цих впливах в організмі виникають пристосувальні реакції, 

спрямовані перш за все на підвищення неспецифічної його резистентності. 

Провідне місце серед них займають неспецифічні реакції, в результаті яких 

підтримання гомеостазу і вироблення підвищеної опірності якогось одного 

впливу тягнуть за собою і одночасне зростання стійкості організму, і деякі 

інші несприятливі впливу 25, 41, 88, 117, 135, 211. 

Безпосередній вплив на функціональні системи організму забезпечує 

створення необхідних умов для формування оптимальних адаптаційних 

перебудов і вдосконалення адаптаційних механізмів. 

Як засоби створення додаткового навантаження можуть бути 

використані методи впливу на дихальну систему: дихання через додатковий 

«мертвий» простір (ДМП); дихання при підвищеному резистивному і 

еластичної опорі; довільна гіповентиляція. 

Ці дії посилюють вплив тренувальних навантажень на організм, 

сприяють формуванню більш досконалих адаптаційних механізмів  

4, 25, 136, 149, 190. 

Слід особливо відзначити, що тренування з використанням 

цілеспрямованих впливів на дихальну функцію раніше здійснювалося тільки 

в циклічних видах спорту 121, 137, 140, 156, 202.  

В ігрових видах спорту та, зокрема, в тренуванні футболістів ці 

методики практично не застосовувалися. 

Використовуючи в тренуванні ті чи інші методи впливу на дихальну 

систему, необхідно враховувати ієрархію включення резервів дихальної 

системи в забезпечення аеробної продуктивності організму і роль різних 

категорій функціональних резервів на різних етапах багаторічної підготовки 

спортсменів.  

Так, на початкових етапах підготовки найбільш ефективним буде 

використання дихальних вправ, на етапі спортивного вдосконалення - 
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дихання через ДМП і при додатковому опорі дихальним потокам, а на етапі 

вищої спортивної майстерності - довільної гіповентиляції 29, 140, 155. 

 

1.4. Особливості розвитку основних фізичних якостей юних 

футболістів 15-17 років 

 

Аналіз літератури з проблеми дослідження дозволив виявити певні 

особливості застосування різних засобів для розвитку основних фізичних 

якостей юних футболістів. 

Досить ефективними в якості тренувальних навантажень, спрямованих 

на розвиток швидкісних якостей у молодих футболістів, служить пробігання 

коротких дистанцій (від 20 до 30 метрів) з максимальною інтенсивністю, при 

низькій координаційної складності вправи.  

Для використання в тренувальному процесі при підготовці молодих 

футболістів можна рекомендувати навантаження малого обсягу, з різною 

тривалістю серій вправі, і навантаження середнього обсягу, з тривалістю серії 

вправ, рівної 3-4 і 4-5 хвилинах. Саме ці навантаження здатні розвивати 

швидкісні якості й удосконалювати точність виконання техніко-тактичних 

дій [19, 35, 36, 48, 119, 207]. 

Тренувальні навантаження великого обсягу, з різною тривалістю серій 

вправ, і навантаження середнього обсягу, з тривалістю серії вправ, рівної 5-6 

хвилинам, не рекомендуються для розвитку швидкісних якостей у молодих 

футболістів. Виконання таких навантажень призводить до розвитку 

швидкісної витривалості. До того ж за своїми параметрами такі 

навантаження негативно впливають на координаційні механізми руху  

[25, 51, 144, 180, 221]. 

В якості тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток 

швидкісно-силових якостей у молодих футболістів, послужили бігові та 

стрибкові вправи, суміщені в одній серії і виконувані по черзі з 

субмаксимальної інтенсивністю, при низькій координаційної складності 
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вправи. Варіанти тренувальних навантажень представлені в таблиці 1.1. 

Аналіз впливу тренувальних навантажень різного обсягу, з різною 

тривалістю серій вправ, спрямованих на розвиток швидкісно-силових 

якостей, показав, що збільшення тривалості виконання серії вправ від 3-4 до 

4-5 і 5-6 хвилин, при однаковому обсязі навантаження, викликає різні 

пристосувальні реакції організму. Збільшення обсягу тренувального 

навантаження від 40 до 70 і 100% при однаковій тривалості і серії вправ, 

також викликає різні відповідні реакції організму. 

Таблиця 1.1. 

Кількісні характеристики тренувального навантаження для 

розвитку швидкісно-силових якостей футболістів 15 - 17 років  

Компоненти 

тренувального 

навантаження 

Об’єм тренувального навантаження, % 

40 70 100 40 70 100 40 70 100 

Кількість підходів, вправ, 

n 

4 6 8 4 6 8 4 6 8 

Тривалість підходів, 

вправ, мін 

3-4 3-4 3-4 4-5 4-5 4-5 5-6 5-6 5-6 

Інтенсивність виконання 

вправ 

с/м с/м с/м с/м с/м с/м с/м с/м с/м 

Паузи відпочинку між 

підходами, мін 

3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 3-5 

Координаційна важкість 

виконання вправ 

н н н н н н н н н 

Примітки: с/м – субмаксимальна інтенсивність; н – низька важкість виконання 

Тренувальні навантаження великого обсягу, з тривалістю серії вправ, 

рівної 4-5 і 5-6 хвилинах, а також навантаження середнього обсягу, з 

тривалістю серії вправ, рівної 5-6 хвилинам, не рекомендується 

застосовувати і тренувальному процесі для розвитку швидкісно-силових 

якостей у молодих футболістів. Виконання таких навантажень в кращому 

випадку може привести до розвитку швидкісно-силової витривалості, а в 

гіршому – до перевтоми [10, 29, 88, 105, 161, 217]. 

В якості тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток 
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спеціальних швидкісних якостей у молодих футболістів, послужило 

виконання спеціальних індивідуальних, групових і командних вправ, 

виконуваних з субмаксимальної інтенсивністю, при середній координаційної 

складності.  

Для використання в тренувальному процесі при підготовці молодих 

футболістів можна рекомендувати навантаження малого обсягу, з різною 

тривалістю серій вправі, навантаження середнього обсягу, з тривалістю серії 

вправ, що дорівнює 4 і 6 хвилинах, а також навантаження великого обсягу, з 

тривалістю серії вправ, що дорівнює 4 хвилинам .  

Ці тренувальні навантаження не викликають негативних зрушень в 

стані координаційних здібностей. Тренувальні навантаження великого 

обсягу, з тривалістю серії вправ, рівнин 6 і 8 хвилинам, а також навантаження 

середнього обсягу, з тривалістю серії вправ, що дорівнює 8 хвилинам, не 

рекомендується застосовувати в тренувальному процесі для розвитку 

спеціальних швидкісних якостей у молодих футболістів [12, 42, 91, 105, 193].  

Фахівці дають такі практичні рекомендації з приводу побудови 

тренувань у футболістів даної вікової групи [14, 56, 79, 101, 214]:  

1. Періодизація багаторічного процесу. Враховуючи вікові особливості 

формування швидкісних якостей у людини, доцільно виділяти такі етапи 

швидкісний підготовки юних футболістів з відповідним змістом процесу:  

1-й етап – загальна швидкісна підготовка молодих спортсменів (віку 

від 16 до 18 років) з розвитком усіх форм швидкісних якостей;  

2-й етап – поглиблене розвиток швидкісних якостей з конкретизацією 

структури швидкісних якостей кожного футболіста;  

3-й етап – цілеспрямована індивідуалізована швидкісна підготовка 

футболістів (старше 15 років).  

2. Зміст етапу цілеспрямованої індивідуалізованої швидкісний 

підготовки юних футболістів слід підпорядковувати:  

– головному принципу – адаптації та вдосконаленню індивідуальних 

особливостей структури швидкісних якостей футболіста в ігровій діяльності 
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оптимального відповідного амплуа;  

– основних положень функцій і підготовки гравців різних амплуа; 

– загальним віковим особливостям спортсменів [13, 47, 100, 201, 230]. 

 

Ефективне управління швидкісно-силової підготовкою юних футболістів 

ґрунтується на обліку особливостей організації та змісту тренувального 

процесу, а також з поняттям «спортивної форми гравця». 

Часто поняття «спортивна форма» трактується занадто однобічно. Під 

нею розуміють звичайно тільки чисто фізичний стан футболіста, включаючи 

швидкість, маневреність, витривалість, завзятість. Ми вважаємо, що сюди 

необхідно також віднести і психологічні чинники. Їх не можна придбати в 

результаті тільки тренувань, проте вони тісно пов'язані з фізичною 

підготовкою. Наприклад, якщо у гравця перед грою були сильні душевні 

переживання, від яких під час гри він не може звільнитися, то не можна 

вважати його в хорошій формі. Навіть якщо фізичний стан буде чудовим, в 

цей день йому не вдасться грати в повну силу, бо він не зуміє цілком і 

повністю віддатися грі, не зможе отримувати від гри радості, що відчутно для 

досягнення успіху [15, 46, 85, 129, 198].  

Фізичний стан і психологічний настрій складають єдине ціле, 

визначальне успіх [7, 21, 49, 200, 218]. 

Спортивна форма залежить і від ставлення до особистого життя і 

режиму. Найпрекрасніша тренування не дасть бажаних результатів, якщо 

спортсмен веде неспортивний спосіб життя, якщо він, наприклад, вживає 

багато рідини, курить, недосипає. Для придбання хорошої спортивної форми 

треба, щоб тренування і спосіб життя гармоніювали один з одним. Успіхи, 

насилу досягнуті, в результаті тренування, будуть значно послаблені або 

зведені на «ні» при способі життя, шкідливому для збереження спортивної 

форми [19, 37, 52, 165, 201, 223]. 

Якщо спортивна форма футболіста дозволяє йому добре провести весь 

матч, то зростає його впевненість у своїх силах. У нього з'являється відчуття 
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сили, що, в свою чергу, викликає відчуття радості і піднесення під час гри. 

Навпаки, погана спортивна форма народжує почуття невпевненості, 

футболіст починає сумніватися в собі і своїх здібностях. Боязнь не витримати 

всієї гри змушує його шукати перепочинку або триматися осторонь, що 

також паралізує хід матчу [14, 22, 45, 52, 100, 188, 205]. 

Деякі тренери вважають, що швидкісно-силова підготовка футболістів 

повинна включати тільки вправи з м’ячом, інші вважають, що частина роботи 

проводиться без м'яча [20, 41, 49, 51, 107, 133, 209]. 

Швидкісно-силова підготовка футболіста включає в себе не тільки такі 

вправи, які використовуються під час гри з м’ячом, а й такі, які необхідні для 

взаємодії гравців. Всебічна швидкісно-силова тренування виключає однобоке 

навчання, негативне за своєю суттю. Всебічно підготовлений спортсмен під 

час гри зуміє використовувати всі свої фізичні здібності  

[5, 26, 44, 50, 171, 218]. 

Швидкісно-силова підготовка, заснована на хорошому загальному 

розвитку, ставить перед собою мету технічно розвинути гравця за допомогою 

ігрових вправ з м’ячом, зробити його гру швидкої, маневреної, рухомий. 

Простий приклад з навчання грі з м’ячом пояснить специфіку фізичної 

підготовки: гравець, отримавши м'яч, затримує його і передає або грає сам. 

Це чисто технічне вправу перетвориться на різновид швидкісно-силової 

підготовки, якщо м'яч гравцеві подавати поблизу, здалека, праворуч, ліворуч 

і т.д., причому робити це так, щоб перед кожною зупинкою і затримкою м'яча 

у гравця було то більше, то менше часу для включення в гру. Ефективність 

цієї вправи ще більше зросте, якщо, отримавши м'яч, гравець якийсь час 

поведе його вперед, щоб перед передачею повністю мобілізувати свої сили 

[36, 40, 48, 117, 210]. 

Необхідно знайти серед вправ з навчання грі з м'ячем безліч таких, при 

виконанні яких поряд з технікою рухів поліпшується і спортивна форма 

футболіста [8, 20, 33, 51, 194, 221]. 

Не можна ще раз не відзначити значення гри для фізичного тренування 
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у всьому різноманітті її форм. Футболісти по своей1 натурі, колись; всього 

гравці, тому в кожному тренуванні повинна бути присутня гра. Відомо 

величезна кількість ігор – від найпростіших, пов'язаних з бігом через ігри з 

м’ячом, естафети, до «великих ігор» – з гандболу, баскетболу, волейболу та 

інше. Вони не тільки збагачують тренування, але вельми успішно впливають 

на спортивну форму і допомагають поліпшити взаємодію футболіста з м'ячем  

[7, 25, 30, 42, 104, 192]. 

Фізичні сильні і часто немобільні гравці повинні, насамперед, 

виконувати вправи, пов'язані з бігом;, швидкістю, рухливістю; а фізично 

слабкіші: – займатися вправами на розвиток сили. Швидкісно-силову 

підготовку рекомендується проводити з усією командою – але групам, 

підібраним: по силам. Наприклад, група фізично міцних гравців з 

розвиненою мускулатурою. Для: них переважні ривки, біг, вправи на. 

прудкість. Група фізично, слабких. Для них – гімнастичні вправи, вправи з 

набивним м'ячем; на снарядах, вправи в опорі [2, 40, 49, 52, 172, 213]. 

Проблеми організації швидкісно-силової підготовки юних, футболістів 

розглядалися багатьма фахівцями-тренерами і вченими  

7, 11, 19, 28, 45, 51, 109, 217. 

Усі автори розглядають футбол як єдиний цілісний вид спорту, що 

складається з різних рухів. Його специфічна особливість полягає в тому, що 

рухи, що входять до його складу, і ті різноманітні вправи, використовувані 

при підготовці до ігор, вступають в складні взаємодії один з одним, при яких 

зміна досягнень в одному виді рухів обумовлює певні зрушення в іншому  

6, 28, 44, 50, 99, 142, 203. 

Наявні літературні дані свідчать про наявність двох напрямків в 

організації та методиці швидкісно-силової підготовки в ігрових видах 

спорту: ступінчастому і комплексному. Перший напрямок пропонує 

оволодіння спочатку технікою поводження з м'ячем, а потім розвитком 

швидкісно-силових якостей. При цьому початкова підготовка здійснюється 

за системою вправ, які передбачають поступове збільшення навантаження 
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залежно від підготовленості спортсменів 3, 17, 49, 50, 124, 171, 211.  

Ряд авторів відзначає, що ступеневу включення швидкісно-силових 

вправ у навчання має свою негативну сторону, оскільки технічні прийоми, 

початківці вивчатися пізніше, негативно впливають на техніку рухів, 

вивчених раніше. У зв'язку з цим, автори відзначають перспективність 

другого напрямку, що передбачає одночасне вивчення всіх технічних 

елементів футболіста одночасно з розвитком швидкісно-силових якостей.  

Ряд даних свідчить, що одночасне вивчення елементів техніки та 

розвиток швидкісно-силових якостей, припускає наявність певного акценту 

на деякі з них. У зв'язку з цим, в період початкової підготовки юних 

футболістів рекомендується звертати особливу увагу на вивчення техніки 

роботи з м'ячем [7, 16, 29, 44, 98, 154, 216]. 

Для успішного виступу на змаганнях сучасний футболіст повинен мати 

ідеальну техніку і високий рівень швидкісно-силової підготовленості. Це 

вимагає оптимального рівня розвитку основних фізичних якостей: швидкості, 

сили, швидкісної витривалості, з одного боку, а з іншого – кращої 

«утилізації» цих якостей, при виконанні технічних прийомів з м'ячем. 

Відзначається, що основою високих результатів у футболі, є швидкісна 

витривалість. Разом з тим, рівень розвитку швидкісних і силових якостей 

багато в чому лімітує досягнення в технічному оснащенні гравця  

[8, 29, 34, 47, 80, 222]. 

Слід зазначити, що в системі швидкісно-силової підготовки 

футболістів необхідно звернути увагу на придбання швидкості, а також 

уміння проявляти максимальне зусилля в єдиноборствах на футбольному 

полі. До того ж, цілеспрямована швидкісно-силова підготовка створює 

сприятливі передумови для оволодіння раціональною спортивною технікою 

поводження з м'ячем [14, 38, 43, 47, 91, 102, 200]. 

Оволодіння технікою роботи з м'ячем вимагає певного рівня 

рухливості в суглобах нижніх кінцівок. Перспективна підготовка юних 

футболістів повинна передбачати розвиток даної якості. Хороша рухливість в 
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тазостегновому, колінному і гомілковостопному суглобах є неодмінною 

умовою для освоєння раціональної техніки володіння м'ячем. Крім цього, 

оптимальний рівень рухливості в суглобах необхідний при бігу по 

футбольному полю. 

Дослідження ряду авторів свідчать, що швидкісно-силова підготовка 

футболістів повинна будуватися з урахуванням взаємозв'язку всіх вправ: як з 

м'ячем, так і без нього 14, 21, 48, 51, 77, 189. 

Цілком ймовірно, наявність певного протиріччя в думках фахівців з 

даного питання пояснюється тим, що механізми енергозабезпечення рухової 

діяльності у футболі мають як спільні риси з звичайним бігом, так і 

специфічні відмінності, пов'язані з заволодінням техніки роботи з м'ячем. 

Дослідження в галузі вивчення техніки виконання рухових дій, 

свідчать про високий ступінь взаємозв'язку швидкості виконання окремих 

технічних прийомів із загальним рівнем швидкісно-силової підготовленості 

гравця [17, 39, 44, 52, 188, 201, 230]. 

Одним з факторів, що визначають взаємозв'язок між цими 

показниками, є подібність фізичних якостей, які обумовлюють досягнення 

високих результатів у футболі. Специфічні особливості виконання кожного 

окремо взятого технічного прийому відкладають відбиток на розвиток 

швидкісно-силових якостей.  

У зв'язку з цим, швидкісно-силова підготовка може певним чином 

впливати на освоєння техніки виконання окремих прийомів з м'ячем і без 

нього. 

Необхідно відзначити, що взаємозв'язок техніки футболіста з рівнем 

розвитку фізичних якостей змінюється в процесі багаторічного тренування. 

При цьому змінюється як порядок значущості окремих фізичних якостей, так 

і рівень їх взаємозв'язку з результатом майстерності футболіста. Так, в 

процесі багаторічного тренування більш стабільно поліпшуються результати 

у розвитку необхідних для футболу фізичних якостей, а технічні показники 

стабілізуються [5, 19, 27, 40, 75, 90, 202]. 
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Взаємозв'язок окремих елементів техніки роботи з м'ячем з певним 

рівнем розвитку різних фізичних якостей обумовлює гетерохронність їх 

розвитку. Тому досягнення, пов'язані з переважним розвитком сили, 

швидкісної і спеціальної витривалості, вимагають більш тривалого періоду 

вдосконалення. Це дуже важливо враховувати в багаторічній підготовці 

кваліфікованих та юних футболістів [6, 28, 33, 47, 55, 198, 211]. 

В даний час ряд авторів рекомендує при побудові спортивного 

тренування у футболі виходити з загальнобіологічних закономірностей 

організму [6, 15, 45, 49, 176, 229].  

Ґрунтуючись на вікових особливостях розвитку основних фізичних 

якостей і становлення спортивної техніки, автори здійснюють 

диференційований підхід до змісту швидкісно-силової і технічної підготовки 

юних футболістів. 

Як зазначалося раніше, для успішного освоєння техніки футболіста 

необхідний оптимальний рівень розвитку фізичних якостей швидкості, сили, 

швидкісної витривалості. В дослідженнях ряду авторів відзначається 

ефективність тренувального процесу, що передбачає комплексний розвиток 

фізичних якостей, при якому розвиток однієї якості позитивно впливає на 

розвиток іншого. 

Одночасний розвиток всіх фізичних якостей повинно відбуватися в 

певному співвідношенні, яке обумовлюється віковими особливостями юних 

футболістів і ступенем фізичної підготовленості. Порушення оптимального 

співвідношення застосовуваних навантажень, спрямованих на розвиток 

фізичних якостей, призводить до негативного ефекту [5, 29, 34, 41, 76, 101]. 

Результати досліджень свідчать про ефективність тренувального 

процесу, спрямованого на одночасний розвиток швидкості, сили, швидкісної 

витривалості, при переважному розвитку. При цьому наголошується, що 

застосування вправ на швидкість у вигляді циклічних вправ максимальної 

інтенсивності впливає на розвиток аеробних можливостей, що призводить до 

поліпшення швидкісної витривалості. Крім цього, застосування подібних 
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вправ на швидкість сприяє розвитку силових якостей у футболістів  

[6, 19, 20, 52, 84, 156, 223]. 

Досліджуючи питання взаємозв'язку фізичних якостей на різних етапах 

тренування, автори відзначають доцільність акцентованого розвитку тих 

сторін рухових функцій, для яких створюються сприятливі умови з боку 

природних закономірностей функціонування організму.  

Природно, що при цьому змінюється структура взаємозв'язку основних 

фізичних якостей у футболістів, як по своїй величині, так і за змістом.  

З одного боку, з віком і підвищенням кваліфікації збільшується ступінь 

взаємозв'язку фізичних якостей, які є провідними при грі в футбол, 

одночасно з цим, з іншого боку, ті з якостей, які відігравали провідну роль на 

початковому етапі швидкісно-силової підготовки, стають менш значимими в 

надалі [8, 24, 39, 40, 111, 142, 197]. 

Взаємодії між основними фізичними якостями в процесі їх розвитку 

можуть бути як позитивними, так і негативними. При цьому позитивна 

взаємозв'язок між окремими фізичними якостями проявляється в двох 

варіантах. Перший варіант полягає у взаємозв'язку між різними фізичними 

якостями, при якому вправи, розвиваючі одна якість, впливають на розвиток 

іншого.  

Другий варіант пропонує позитивний взаємозв’язок між одними і тим 

же фізичними якостями в різних формах їх прояву. Обидва варіанти 

кваліфікуються як «перенос фізичних якостей». При цьому перший варіант 

називається «різнорідним переносом», другий – «однорідним». Слід 

зазначити, наявність «опосередкованого переносу», при якому результати 

тренування одній вправі не викликають супутнього поліпшення показників в 

іншу дію, але створюють потенційні можливості для такого поліпшення  

[6, 17, 25, 40, 69, 181, 203]. 

У міру зростання тренованості футболістів величина переносу 

фізичних якостей зменшується. При цьому взаємодія між різними фізичними 

якостями з позитивного на початкових етапах нерідко перетворюється на 
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негативне. Зокрема, виявляються несумісними завдання одночасного 

вдосконалення показників сили і витривалості, що було – визначено як 

«дисоціація фізичних якостей» [44, 52, 99, 128, 139, 201]. 

Дослідження, присвячені вивченню природи – «однорідного» переносу 

якості швидкості з одних рухових дій на інші, свідчать про те, що 

перенесення в важко координований рухах відносно малий, більш значні 

величини перенесення спостерігаються в елементарно простих або 

координаційно східних рухах. Величина перенесення якості швидкості 

змінюється в процесі багаторічної тренування, при цьому спостерігається її 

тимчасовий перенос у початківців спортсменів, який зникає в міру зростання 

тренованості [44, 49, 50, 211, 230]. 

Відмінною особливістю спортивної діяльності у футболі є виконання 

широкого кола рухів з різним характером біомеханічної структури і різними 

механізмами енергозабезпечення, що в кінцевому підсумку пред'являє високі 

вимоги до рівня розвитку фізичних якостей футболістів. Зазначене раніше 

випереджувальний розвиток швидкості по відношенню до сили і швидкісної 

витривалості може привести до певного зростання останніх, враховуючи 

закономірності позитивного переносу фізичних якостей. Це в принципі може 

створити сприятливі передумови для зростання спортивної майстерності 

гравців. 

Таким чином, розглянуті методичні підходи до вдосконалення системи 

управління швидкісно-силової підготовкою юних футболістів свідчать про 

невирішеність низки питань про співвідношення використовуваних засобів та 

їх спрямованості [7, 18, 40, 51, 77, 109, 231]. 

При цьому необхідний пошук найбільш ефективної технології 

управління швидкісно-силової підготовкою юних футболістів з 

використанням спеціальних вправ, як з м'ячем, так і без нього. 

У цілому аналіз літературних даних свідчить про необхідність 

подальших досліджень щодо пошуку найбільш оптимальних форм 

організації тренувального процесу футболістів на різних етапах багаторічної 
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спортивної підготовки.  

Вплив занять футболом на організм юних спортсменів дає змогу 

стверджувати, що сучасний юнацький футбол розвивається шляхом 

підвищення вимог до всіх сторін підготовленості юних футболістів.  

У процесі змагальної боротьби на організм юних спортсменів діють 

значні за величиною і тривалістю навантаження, які вимагають максимальної 

мобілізації можливостей організму та висувають серйозні вимоги до 

підготовленості юних футболістів.  

Проте необхідно пам’ятати, що поряд з удосконаленням техніко-

тактичної підготовленості важливим завданням навчально-тренувального 

процесу є продумане підвищення функціональних можливостей та фізичної 

підготовленості юних футболістів [12, 44, 61, 67, 102, 159, 201].  

На сучасному етапі юнацький футбол є тим видом спорту, у якому 

назріла необхідність максимальної реалізації техніко-тактичних можливостей 

юних футболістів в умовах високої ігрової та рухової активності. 

Застосування такого підходу надасть можливість досягти вагомих 

результатів завдяки правильній побудові навчально-тренувального процесу.  

Це дозволить разом із раціональним впливом на розвиток фізичних 

якостей гравців удосконалювати техніко-тактичну підготовленість юних 

футболістів.  

Для оптимізації навчально-тренувального процесу юних футболістів на 

основі експериментальних даних необхідно розробити систему управління 

розвитку функціональних можливостей гравців спеціальними ігровими 

техніко-тактичними засобами. Для цього треба мати співвідношення 

кількісно виражених значень фізичного впливу за такими факторами: 

інтенсивність і тривалість вправ, режими чергування серій вправ з 

відпочинком, кількість повторень вправ і серій [34, 48, 59, 88, 107, 228].  

Таким чином, аналіз літературних даних з проблеми дослідження 

свідчить про безсумнівну актуальність питання щодо вдосконалення системи 

фізичної та функціональної підготовки юних футболістів на початкових 
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етапах багаторічної спортивної підготовки. Безсумнівно, що вирішення цієї 

проблеми буде сприяти суттєвому покращенню загальної підготовки 

вітчизняних футболістів та досягненню високих спортивних результатів 

наших спортсменів на міжнародній арені. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 1: 

 

Вивчення стану проблеми вдосконалення тренувального процесу 

юнаків, які спеціалізуються у футболі, на різних етапах багаторічної 

спортивної підготовки, зокрема, на етапі спеціалізованої базової підготовки, 

дозволяє зробити наступні висновки: 

1. На сьогодні багато фахівців у галузі фізичної культури і спорту 

відмічають суттєве підвищення вимог до фізичної та функціональної 

підготовленості футболістів, що розглядається як один з найважливіших 

факторів для досягнення високих спортивних результатів. У зв’язку з цим, 

дуже актуальними є дослідження, які спрямовані на розробку, апробацію та 

втілення у практику нових програм побудови тренувального процесу 

футболістів на різних етапах багаторічної спортивної підготовки, зокрема на 

етапі спеціалізованої базової підготовки. 

2. Аналіз існуючих програм побудови тренувального процесу 

футболістів на етапі спеціалізованої базової підготовки свідчить про їх певну 

ефективність, але потребує подальшого вдосконалення з врахуванням 

сучасних вимог розвитку футболу. 

3. Значна кількість фахівців у галузі спорту вищих досягнень, які 

займаються проблемами футболу, відмічають важливість вивчення 

особливостей динаміки показників фізичної та функціональної 

підготовленості футболістів в рамках окремих мікро- та мезоциклів річного 

макроциклу для розробки найбільш оптимальних програм організації 

тренувальних занять. 

4. У зв’язку з вищевикладеним дуже актуальним є розробка та 
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практична апробація нових програм тренувальних занять для футболістів на 

ранніх етапах багаторічної спортивної підготовки, зокрема на етапі 

спеціалізованої базової підготовки. 

Основні результати аналізу науково-методичної літератури, 

представленої в даному розділі, наведені в роботах [60, 61, 227]. 
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РОЗДІЛ 2 

МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

2.1. Методи дослідження  

Для практичної реалізації поставленої мети та завдань дослідження 

нами використані такі методи:  

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури.  

2. Педагогічні спостереження.  

3. Педагогічний експеримент.  

4. Педагогічне тестування загальної фізичної готовності.  

5. Педагогічне тестування спеціальної фізичної підготовленості.  

6. Тестування функціональної підготовленості з використанням 

традиційних фізіологічних методів та комп'ютерної програми 

«ШВСМ».  

7. Методи математичної статистики.  

 

2.1.1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури. 

Аналіз науково-методичної літератури проводився за темою дисертаційного 

дослідження. У першому розділі вивчалася науково-методична література, в 

якій розглядалися питання щодо основних напрямів удосконалення фізичної 

та функціональної підготовленості спортсменів на різних етапах багаторічної 

спортивної підготовки відповідно до сучасних вимог спорту вищих 

досягнень [7, 30, 42, 89, 129, 231 та ін.].  

Особливу увагу було приділено публікаціям, у яких аналізувалися 

основні причини недостатньої ефективності тренувального процесу 

спортсменів, зокрема, що спеціалізуються у футболі, на різних етапах 

підготовки [13, 165, 175, 192, 223 та ін.].  

Детально аналізувалися роботи [20, 24, 126, 132, 152 та ін.], в яких 

розглядалися сучасні уявлення щодо найбільш перспективних напрямів 

удосконалення навчально-тренувального процесу футболістів  
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34, 45, 54, 203, 217. Подальший аналіз літератури був присвячений 

можливості удосконалення тренувального процесу футболістів шляхом 

перерозподілу обсягу тренувальних навантажень різної спрямованості в 

рамках окремих мікро- та мезоциклів річного макроциклу з акцентом на 

підготовчий період   

 

2.1.2. Метод аналізу документальних матеріалів. У ході роботи 

було проаналізовано: навчальну програму для ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ з 

футболу (2003), методичні рекомендації щодо організації тренувального 

процесу на різних етапах багаторічної спортивної підготовки.  

 

2.1.3. Педагогічні спостереження. Педагогічні спостереження 

проводилися у період з 2018 р. по 2021 р. Було розроблено схему, визначено 

предмет та об'єкт дослідження. На початку дослідження, а також на всіх його 

етапах проводилися спеціальні збори за участю спортсменів та їх тренерів.  

Під час зборів проводилися бесіди, в рамках яких були представлені 

мета та завдання майбутнього дослідження, особливості педагогічного та 

медико-біологічного тестування спортсменів, основні положення авторської 

програми тренувальних занять, а також загальна характеристика даних 

засобів тренування та організаційно-методичні особливості їх використання 

безпосередньо у тренувальному процесі футболістів 15-17 років.  

У всіх учасників даних зборів передбачуваний педагогічний 

експеримент викликав зацікавленість і було отримано згоду про 

співробітництво під час проведення дослідження.  

Також у процесі педагогічного спостереження для отримання більш 

об'єктивної інформації щодо реакції футболістів на тренувальні 

навантаження оцінювали поведінку спортсменів, їхнє ставлення до 

тренувального процесу, бажання виконувати завдання, а також проводили 

опитування спортсменів про їхнє самопочуття та настрої. 
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2.1.4. Педагогічний експеримент. Педагогічний експеримент 

полягав у визначенні ефективності розробленої нами програми тренувальних 

занять у підготовчому періоді річного циклу підготовки футболістів  

15-17 років, які займаються цим видом спорту на етапі спеціалізованої 

базової підготовки. Педагогічний експеримент був проведений у два етапи і 

складався з констатувального та формувального експериментів.  

В рамках констатувального експерименту було отримано первинну 

інформацію про об'єкт та суб'єкт дослідження, зокрема, було вивчено:  

• зміст традиційної програми для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ  

з футболу;  

• організаційно-методичні особливості тренувального процесу 

футболістів, які взяли участь у дослідженні, на етапі спеціалізованої базової 

підготовки;  

• рівень фізичної роботоздатності, загальної та спеціальної 

фізичної та функціональної підготовленості футболістів 15-17 років та 

особливості динаміки цих показників у процесі тренувальних занять за 

традиційною програмою для ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ з футболу;  

• розроблено авторську програму тренувальних занять для 

футболістів 15-17 років з перенесенням акценту тренувальних навантажень 

на фізичні навантаження анаеробної та змішаної (аеробно-анаеробної) 

спрямованості.  

У рамках формуючого експерименту було проведено оцінку 

ефективності розробленої експериментальної програми тренувальних занять.  

 

2.1.5. Педагогічне тестування загальної та спеціальної фізичної 

підготовленості. Педагогічне тестування - метод, який передбачає 

виконання конкретної вправи для оцінки рівня розвитку певних фізичних 

якостей. Педагогічне тестування проводилося на початку та наприкінці 

експерименту.  

Рівень загальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 
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контрольної та експериментальної груп оцінювали за результатами 

традиційних тестів.  

Швидкісні здібності футболістів оцінювали за результатами бігу на  

100 м (с).  

Швидкісно-силові здібності оцінювали за результатами стрибків у 

довжину з місця (см) і кидках набивного м'ячу (см).  

Рівень розвитку гнучкості оцінювали за допомогою тесту з 

нахилами тулуба з положення сидячи.  

Рівень розвитку спритності оцінювали за результатами 

човникового бігу 3 по 10 м.  

Рівень розвитку витривалості оцінювали за результатами бігу на  

1000 м (хв.). Біг на 100 м і 1000 м проводяться згідно з правилами змагань з 

легкої атлетики.  

Силові здібності оцінювали серед за кількістю підтягувань на 

високій поперечині (к-ть разів). 

Показники спеціальної фізичної підготовленості оцінювали за 

допомогою наступних спеціальних тестів: човниковий біг 7х50 м; біг 30 м, с; 

слалом із м'ячем, з; футбольна «поворотливість», с; спеціальна ігрова 

витривалість; Beep test, к-ть повторень; тест Купера, м. 

 

2.1.6. Методи оцінки загальної фізичної роботоздатності, фізичної 

та функціональної підготовленості. Для визначення вказаних параметрів 

використовували традиційні тести та комп’ютерну програму «ШВСМ», яку 

було розроблено М.В. Маліковим зі співав. [59]. 

Рівень загальної фізичної роботоздатності футболістів визначали за 

допомогою субмаксимального тесту PWC170. 

Відповідно до даного тесту обстежуваний виконував на 

велоергометрі дві 5-и хвилинні навантаження різної потужності з 3-х 

хвилинним інтервалом відпочинку між ними. У останніх 30 секунд кожному 

з навантажень у випробовуваного реєструвалася величина ЧСС (ЧСС1 і 
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ЧСС2), значення якого перераховувалося в кількість ударів за хвилину 

шляхом множення отриманого за 30 секунд результату на 2. Потужність 

першого і другого навантажень (N1 і N2) у ватах задавалася програмою 

автоматично після введення в її активне вікно значень ДТ, МТ і віку 

обстежуваного.  

Розрахунок абсолютного значення аеробної потужності (аPWC170) і 

відносного значення аеробної потужності (вPWC170), абсолютної величини 

аеробної ємності (аМСК) і відносної величини аеробної ємності (вМСК) 

проводився за загальноприйнятими формулами.  

Величина абсолютного значення аеробної потужності  

(аPWC170, кгм·хв-1) розраховувалася за формулою: 

 

аPWC170 = {N1+( N2 - N1) • (170 – ЧСС1) / (ЧСС2 – ЧСС1)} • 6,12    (2.1)        

 

де аPWC170 – абсолютне значення аеробної потужності, кгм·хв-1;  

N1 – потужність першого навантаження на велоергометрі, Вт; N2 – 

потужність другого навантаження на велоергометрі, Вт; N2 = N1 + 0,75 • N1 

(для спортсменів, незалежно від статі; ЧСС1 – величина частоти серцевих 

скорочень після першого навантаження уд/хв); ЧСС2  – величина частоти 

серцевих скорочень після другого навантаження, уд/хв. 

Величина відносного значення аеробної потужності  

(вPWC170, кгм·хв-1·кг-1) розраховувалася за формулою:  

 

вPWC170 = аPWC170 / МТ                                                                     (2.2)                                                                       

 

де вPWC170 – відносне значення аеробної потужності, кгм·хв-1·кг-1; 

аPWC170 – абсолютне значення аеробної потужності, кгм·хв-1;  

МТ – маса тіла, кг 

Шкала оцінки: 

• високий - > 26; 
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• вище середнього –22,51 - 26; 

• середній – 15,50 – 22,50; 

• нижче середнього – 12 – 15,49; 

• низький – менше 12.  

 

Величина абсолютного значення аеробної ємності (аМСК, л·хв-1) 

розраховувалася за формулою: 

аМСК = 2,2 • аPWC170+1070                                                               (2.3)                                                                    

де аМСК – абсолютна величина аеробної ємності, л·хв-1;  

аPWC170 – абсолютне значення аеробної потужності, кгм/хв. 

Величина відносного значення аеробної ємності  

(вМСК, мл·хв-1·кг-1) розраховувалася за формулою: 

 

вМСК = аМСК / МТ                                                                            (2.4)                                                                             

 

де вМСК – відносна величина аеробної ємності, мл·хв-1·кг-1; аМСК – 

абсолютна величина аеробної ємності, л·хв-1; МТ – маса тіла, кг. 

 

Шкала оцінки: 

• високий - > 65; 

• вище середнього – 63 - 65; 

• середній – 50 – 62,99; 

• нижче середнього – 45 – 49,99; 

• низький – менше 45.  

 

У дослідженні для визначення рівня функціональної підготовленості 

та її окремих компонентів використовувалася комп'ютерна програма 

«ШВСМ».  

Відповідно до алгоритму обстеження у випробовуваного 
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реєструються основні антропометричні параметри (довжина тіла – ДТ, см та 

маса тіла – МТ, кг), а також величини частоти серцевих скорочень після 

виконання першого (ЧСС1, уд·хв-1) і другого (ЧСС2, уд·хв-1) навантажень у 

субмаксимальному тесті PWC170.  

Отримані показники вводяться в активне вікно програми.  

Після введення перерахованих показників проводиться 

автоматичний розрахунок кількісних значень наступних показників: 

загальній фізичній роботодатності (аPWC170, кгм·хв-1 і вPWC170, кгм·хв-1·кг-1), 

аеробної продуктивності (аМСК, л·хв-1, вМСК, мл·хв-1·кг-1), алактатної і 

лактатної (АЛАКп, вт·кг-1 і ЛАКп, вт·кг-1) потужності і ємності (АЛАКє, % і 

ЛАКє, %), порогу анаеробного обміну (ПАНО, у % від значень МСК) і 

частоти серцевих скорочень на рівні ПАНО (ЧССпано, уд·хв-1). В результаті 

цього кожен параметр функціональної підготовленості обстежуваного 

оцінюється як один з наступних функціональних класів: «низький», «нижче 

середнього», «середній», «вище середнього», «високий». 

Розрахунок показників алактатної і лактатної (АЛАКп і ЛАКп) 

потужності і ємності (АЛАКє і ЛАКє), порогу анаеробного обміну (ПАНО) і 

частоти серцевих скорочень на рівні ПАНО (ЧССпано) проводився за 

формулами, які були розроблені авторами програми. 

Величина алактатної анаеробної потужності (АЛАКп, вт·кг-1) 

розраховувалася за формулою: 

 

АЛАКп = ((1,98 + 1,63) • {N1+(N2 - N1) •(180-ЧСС1)/ (ЧСС2 – 

ЧСС1)}
1,017 + (0,018 • М)+(0,008 • ДТ) – (0,005 • В)) / МТ                              (2.5)                                        

 

де АЛАКп – алактатна анаеробна потужність, вт·кг-1; N1 – 

потужність першого навантаження на велоергометрі, Вт; N2 – потужність 

другого навантаження на велоергометрі, Вт; N2 = N1 + 0,75 • N1; ЧСС1 – 

величина частоти серцевих скорочень після першого навантаження уд·хв-1); 

ЧСС2  – величина частоти серцевих скорочень після другого навантаження, 
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уд·хв-1; МТ – маса тіла, кг; ДТ – довжина тіла, см; В – вік, років. 

Шкала оцінки: 

• високий - > 7,91; 

• вище середнього – 6,84 – 7,91; 

• середній – 4,67 – 6,83; 

• нижче середнього – 3,59 – 4,66; 

• низький – менше 3,39.  

Величина алактатної анаеробної ємності (АЛАКє, умовні одиниці, 

у.о.) розраховувалася за формулою: 

 

АЛАКє = 0,73 + 5,84 • АЛАКп0,993 + 0,0009 • Мт+ 0,0007 • ДТ –  

 – 0,00032 • В                                                                                        (2.6)                                                                                           

де АЛАКє – величина алактатної анаеробної ємності, у.о.; АЛАКп – 

алактатна анаеробна потужність, вт·кг-1; МТ– маса тіла, кг; ДТ – довжина 

тіла, см; В – вік, років. 

Шкала оцінки: 

• високий - > 43,50; 

• вище середнього – 40,01 – 43,50; 

• середній – 33 - 40; 

• нижче середнього – 29,50 – 32,99; 

• низький – менше 29,50.  

 

Величина лактатної анаеробної потужності (ЛАКп, вт·кг-1) 

розраховувалася за формулою: 

 

ЛАКп = (1,87 + 1,56 • {(N1 + (N2 – N1) • (160 – ЧСС1) / (ЧСС2 - 

ЧСС1))}
1,015 + 0,011 • МТ + 0,0069 • ДТ – 0,0035 • В) / МТ                           (2.7)                           

 

де ЛАКп – величина лактатної анаеробної потужності, вт·кг-1;  

N1 – потужність першого навантаження на велоергометрі, Вт;  
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N2 – потужність другого навантаження на велоергометрі, Вт;  

N2 = N1 + 0,75 • N1 (для спортсменів, незалежно від статі);  

ЧСС1 – величина частоти серцевих скорочень після першого навантаження 

уд·хв-1); ЧСС2  – величина частоти серцевих скорочень після другого 

навантаження, уд·хв-1; МТ– маса тіла, кг; ДТ – довжина тіла, см; В – вік, 

років. 

Шкала оцінки: 

• високий - > 6,09; 

• вище середнього – 5,18 – 6,09; 

• середній – 3,33 – 5,17; 

• нижче середнього – 2,41 – 3,32; 

• низький – менше 2,41.  

 

Величина лактатної анаеробної ємності (ЛАКє, у.о.) розраховувалася 

за формулою: 

ЛАКє = 0,91 + 5,87 • ЛАКп0,987 + 0,0008 • МТ+ 0,00011 • ДТ –  

– 0,00054 • В                                                                                      (2.8)                                                                                             

де ЛАКє – величина лактатної анаеробної ємності, у.о.; ЛАКп – 

лактатна анаеробна потужність, вт·кг-1; МТ– маса тіла, кг; ДТ – довжина тіла, 

см; в – вік, років. 

Шкала оцінки: 

• високий - > 40; 

• вище середнього – 35,01 - 40; 

• середній – 25 - 35; 

• нижче середнього – 20 – 24,99; 

• низький – менше 20.  

Величина частоти серцевих скорочень на рівні ПАНО 

розраховувалася за формулою:  
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ЧССпано = вМСК1,014 + ЛАКє 1,012 + ПАНОр                                (2.9)                                       

 

де ЧССпано – величина частоти серцевих скорочень на рівні ПАНО, 

уд·хв-1; вМСК – відносна величина аеробної ємності, мл·хв-1·кг-1;  

ЛАКє – величина лактатної анаеробної ємності, у.о.; ПАНОр – реальна 

величина порогу анаеробного обміну,  % від аМСК.  

Шкала оцінки: 

• високий - > 173; 

• вище середнього – 166 - 173; 

• середній – 150 - 165; 

• нижче середнього – 142 - 149; 

• низький – менше 142.  

Величина загальної метаболічної ємності (ЗМЄ) розраховувалася за 

формулою: 

ЗМЄ = ПАНОр + вМСК + АЛАКє + ЛАКє                                     (2.10)                                        

 

де ОМІ – загальна метаболічна ємність, у.о.; ПАНОр – реальна 

величина порогу анаеробного обміну, % від аМСК; вМСК – відносна 

величина аеробної ємності, мл·хв-1·кг-1; АЛАКє – величина алактатної 

анаеробної ємності, у.е.; ЛАКє – величина лактатної анаеробної ємності, у.е. 

Інтегральний аналіз всіх отриманих результатів проводився з 

використанням модифікованої бальної методики ГЦОЛІФК.  

Рівень функціональної підготовленості (РФП, бали) розраховувався 

як сумарний показник бальної оцінки по кожному з параметрів, ділений на 

загальну кількість показників (у нашому випадку їх 9).  

РФП = {оцінка за вPWC170 (бали) + оцінка за аМСК (бали) +  

оцінка за АЛАКп (бали) + оцінка за АЛАКє (бали) + оцінка за ЛАКп (бали) + 

оцінка за ЛАКє (бали) + оцінка за ПАНОр (бали) + оцінка за ЧССпано (бали) 

+ оцінка за ЗМЄ (бали)} / 9                                                            
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Отримані кількісні значення рівня функціональної підготовленості 

(РФП) форматуються на наступні функціональні рівні: 

• РФП<=33,1 балів. Рівень функціональної підготовленості 

«низький»; РФП<=49,6.  

• Рівень функціональної підготовленості «нижче середнього»; 

• РФП<=66,1. Рівень функціональної підготовленості «середній»; 

• РФП<=82,6. Рівень функціональної підготовленості «вище 

середнього»; 

• РФП>82,6. Рівень функціональної підготовленості «високий».  

 

Крім наведених показників функціональної підготовленості 

програмою «ШВСМ» передбачено також оцінку низки показників загальної 

фізичної підготовленості: рівнів швидкісної (ШВ, бали), швидкісно-силовий 

(ШСВ, бали), загальної (ЗВ, бали) витривалості.  

Значення усіх отриманих у балах показників форматуються на такі 

кількісні функціональні рівні:  

• <=33,1 балів. Рівень "низький";  

• <=49,6. Рівень «нижчий за середній»;  

• <=66,1. Рівень "середній";  

• <= 82,6. Рівень «вищий за середній»;  

• >82,6. Рівень "високий". 

 

2.1.7 Методи оцінки функціонального стану серцево-судинної 

системи та системи зовнішнього дихання. Як було зазначено у дослідженні 

для визначення рівня функціональної підготовленості обстежених осіб 

використовувалася комп'ютерна програма «ШВСМ-інтеграл-юніор» (автори 

–  Маліков М.В. зі співавт. [59]). 

Дана програма отримала патенти на винахід (59691 Україна, МПК 7 

А61В5/02 / ЗДУ. – № 2002119141; 59690 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – 

№ 2002119140; 4396 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – № 20040503338; 
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4404 Україна, МПК 7 А61В5/02 / ЗДУ. – № 20040503833). 

Згідно з алгоритмом програми з початку проводять первинне 

тестування та визначають наступні показники. 

Реєстрація частоти серцевих скорочень ЧСС (уд/хв) виконувалась 

пальпаторно шляхом підрахунку кількості коливань стінки артерії за 10 с та 

подальшого множення отриманого результату на 6.  

Артеріальний тиск систолічний (АТс, мм рт.ст.) та диастолічний 

(АТд, мм рт.ст.) визначали за допомогою стандартного тонометру та 

фонендоскопу за непрямим методом Короткова. 

Величини пульсового (АТп, мм рт.ст.) та середнього (АТср., мм 

рт.ст.) артеріального тиску розраховувались за наступними формулами: 

 

АТп = АТс – АТд,                                                                              (2.11) 

 

де АТп – пульсовий артеріальний тиск, мм рт.ст.;  

АТс – систолічний артериальний тиск, мм рт.ст.; АТд – диастолічний 

артеріальний тиск, мм рт.ст.  

 

АТср. = АТд + 0,33 •АТп,                                                                 (2.12) 

 

де АТср. – середній  артеріальний тиск, мм рт.ст.;  

АТд – диастолічний артеріальний тиск, мм рт.ст.;  АТп – пульсовий 

артеріальний тиск, мм рт.ст.;  

 

Величини систолічного об’єму крові (СОК, мл), хвилинного об’єму 

крови (ХОК, л∙хв-1), серцевого індексу (СІ, л∙хв∙м-2) та загального 

периферичного опору судин (ЗПОС, дин•с•см-0,5)  розраховували за 

формулами, які були запропоновані авторами програми  

«ШВСМ-інтеграл-юніор». 
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СОК (мл) = 0,53 •АТс + 0,617 • ДТ + 0,231 • МТ – 1,07 •АТд – 0,698 

• Вік – 22,64                                                                                                      (2.13) 

де АТс – артеріальний тиск систолічний (мм рт.ст.);  

АТд – артеріальний тиск диастолічний (мм рт.ст); ДТ – довжина тіла, см;  

МТ – маса тіла (кг). 

 

ХОК (л∙хв-1) = ЧСС • СОК                                                                (2.14) 

де ЧСС – величина частоти серцевих скорочень (уд∙хв-1);  

СОК – систолічний об’єм крові (мл). 

 

СІ (л∙хв∙м-2)  = ХОК / (МТ0,425  • ДТ0,725  • 0,007184)                        (2.15) 

де ХОК – хвилинний об’єм крові (л∙хв-1); ДТ – довжина тіла, (см);  

МТ – маса тіла, (кг). 

 

ЗПОС (дин•с•см-0,5) = АТс + 0,33•(АТс – АТд)•1333•60 / 

ХОК•1000                                                                                                         (2.16) 

де ХОК – хвилинний об’єм крові (л∙хв-1); АТс – артеріальний тиск 

систолічний (мм рт.ст.); АТд – артеріальний тиск диастолічний (мм рт.ст); 

 

Рівень функціонального стану серцево-судинної системи (РФСссс, 

бали) розраховували як сумарний показник бальної оцінки по кожному з 

параметрів, що характеризують діяльність серцево-судинної системи (СОК, 

ХОК, ЗПОС, АТс, АТд, СІ) поділена на загальну кількість показників (в 

нашому випадку їх 6). 

РФСссс = {оцінка за СОК (бали) + оцінка за ХОК (бали) + оцінка за 

ЗПОС (бали) + оцінка АТс (бали) + оцінка АТд (бали) + оцінка за  

СІ (бали)} / 6                                                                                       (2.17) 
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Величину життєвої ємності легенів (ЖЄЛ, л) визначали за 

допомогою стандартного сухого спірометра. Досліджуваний робив глибокий 

вдих, а потім, попередньо зажавши ніс, повільний глибокий видих у 

спірометр. 

Величина часу затримки дихання на вдоху (Твд., с) реєструвалась 

за пробою Штанге. Випробовуваний робив глибокий видих, потім глибокий 

вдих та затримував дихання на максимально можливий час, тривалість 

котрого визначалась за допомогою секундоміру. 

Величина часу затримки дихання на видиху (Твид., с) 

реєструвалась за пробою Генчі. Випробовуваний робив глибокий вдих, потім 

глибокий видих та затримував дихання на максимально можливий час, 

тривалість котрого визначалась за допомогою секундоміру. 

Для оцінки ступеня стійкості організму обстежуваних студентів до 

умов гіпоксії розраховувався індекс гіпоксії (ІГ, а.о.) за наступною 

формулою: 

ІГ (а.о.) = Твд / ЧСС                                                                           (2.18) 

де Твд – час затримки дихання на вдоху, (с); ЧСС – величина частоти 

серцевих скорочень (уд∙хв-1). 

Для оцінки потенційних можливостей системи зовнішнього дихання 

розраховували індекс Скібінського (ІСк, а.о.) за наступною формулою: 

 

ІСк = ЖЄЛ •Твид. / ЧСС,                                                                  (2.19) 

де ЖЄЛ – життєва ємність легень (мл); Твид – час затримки дихання 

на видиху, (с); ЧСС – величина частоти серцевих скорочень (уд∙хв-1). 

 

Рівень функціонального стану системи зовнішнього дихання 

(РФСзд) розраховувався як сумарний показник бальної оцінки по кожному з 
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параметрів, що характеризують діяльність системи зовнішнього дихання 

(величина ЖЄЛ ІГ, ІС, Твд, Твид), Поділений на загальну кількість 

показників (в нашому випадку їх 5 ). 

РФСзд = {оцінка за ЖЄЛ (бали) + оцінка за ІГ (бали) + оцінка ІС 

(бали) + оценка за Твд. (бали) + оцінка за Твид. (бали)} / 5                                   

(2.20) 

Отримані кількісні значення РФСссс и РФСзд форматуються на 

наступні якісні функціональні рівні: 

• РФС ≤ 33,1 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної 

системи чи системи зовнішнього дихання «низький»;  

• РФС ≤ 49,6 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної 

системи чи системи зовнішнього дихання «нижче середнього»;  

• РФС ≤ 66,1 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної 

системи чи системи зовнішнього дихання «середній»;  

• РФС ≤ 82,6 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної 

системи чи системи зовнішнього дихання «вище середнього»;  

• РФС > 82,6 балів. Рівень функціонального стану серцево-судинної 

системи чи системи зовнішнього дихання «високий».  

Повний опис та інструкція користувача комп’ютерної програми 

«ШВСМ-інтеграл-юніор» наведені в «Додатку Б». 

 

2.1.8 Метод варіаційної пульсометрії. Метод варіаційної 

пульсометрії був запропонований Р.М. Баевским і дозволяє оцінити ступінь 

напруги регуляторних механізмів серцево-судинної системи [цит.: 59], що, на 

думку більшості дослідників, характеризує ціну адаптації організму до умов 

навколишнього середовища. 

З метою отримання інформації, яка необхідна для проведення 

математичного аналізу серцевого ритму, у випробуваного протягом  

2-3 хвилин проводиться безперервний запис електрокардіограми (ЕКГ) у  

ІІ стандартному відведенні.  
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Після вимірювання величини інтервалів R-R  

(в мм) (не менше 100 інтервалів) складається динамічний ряд, який 

піддається статистичній обробці, в результаті чого розраховуються: 

• мода (Мо, с) - величина інтервалу R-R, яка найбільш часто 

зустрічається в загальному масиві кардіоінтервалів (відображає вплив 

центрального контуру регуляції на автономний по гуморальним каналах);  

• амплітуда моди (АМо,%) - число інтервалів R-R, що відповідають 

значенням Мо, виражене у відсотках до загальної кількості проаналізованих 

кардіоінтервалів (відображає вплив центрального контуру на автономний по 

нервовим каналам);  

• варіаційний розмах (ΔХ, с) - різниця між максимальним та 

мінімальним значеннями інтервалів R-R (характеризує діяльність 

автономного контуру регуляції ритму серця); 

• індекс вегетативної рівноваги (ІВР, у.о.) - співвідношення між 

симпатичним та парасимпатичним відділами вегетативної нервової системи в 

регуляції серцевого ритму, АМо / ΔХ. 

На основі отриманих даних розраховується індекс напруги (ІНссс, 

у.о.), який характеризує ступінь функціональної напруги регуляторних 

механізмів системи кровообігу за формулою: 

ІНссс = АМо / 2 Мо • ∆Х                                                                  (2.21)               

Відповідно до отриманих значень ІНссс виділяють наступні 

функціональні стану системи регуляції серцевого ритму: 

1. Норма. Величина ІНссс реєструється в інтервалі від 50 у.о. до  

200 у.о. 

2. Дисрегуляція з переважанням активності симпатичного відділу 

вегетативної нервової системи. ІНссс> = 200 у.о. Реєструється серед осіб зі 

зниженими резервними можливостями організму (після важких захворювань, 

перенапруги), а також зі зниженими здібностями до мобілізації 

функціонального резерву. 
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3. Дисрегуляція з переважанням активності парасимпатичного 

відділу вегетативної нервової системи. ІНссс <= 50 у.о Реєструється серед 

осіб з помірно вираженою брадикардією в випадках перенапруги, 

вираженого порушення підкіркових центрів, порушеннях метаболічних 

процесів внаслідок патологічних змін в організмі. 

 

2.1.9 Метод амплітудної пульсометрії. Метод амплітудної 

пульсометріі був розроблений та запропонований для практичного 

використання М.В. Маліковим [59].  

Основу цього методу становить оцінка стабільності процесів 

збудження в серці, яка, в свою чергу, є однією з характеристик ефективності 

роботи серця і системи кровообігу в цілому.  

Відрізняючись від методу варіаційної пульсометрії з науково-

методичного підходу до оцінки функціонального стану серцево-судинної 

системи метод амплітудної пульсометрії практично ідентичний з ним за 

способом розрахунку основних показників. 

 

В результаті статистичного аналізу певної вибірки амплітуд 

комплексів QRS (не менше 100), розраховуються такі показники: 

• Моh (мВ) - величина амплітуди комплексу QRS, яка найбільш часто 

зустрічається; 

• АМоh (%) - відношення числа комплексів QRS, відповідних Моh, 

до загальної кількості проаналізованих комплексів QRS, виражене у 

відсотках; 

• ΔХh (мВ) - різниця між максимальним і мінімальним значеннями 

амплітуд комплексів QRS. 

На основі зазначених параметрів розраховується показник 

ефективності роботи серця (ПЕРС, у.о.):  

ПЕРС = АМоh•Моh / 2 • ∆Хh                                                           (2.22) 
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З метою якісної оцінки отриманих значень Персі була розроблена 

спеціальна шкала оцінки рівня функціонування серцево-судинної системи 

організму (табл.2.1). 

Таблиця 2.1  

Шкала оцінки рівня функціонування серцево-судинної системи 

організму  

Рівні Величини ПЕРС 

Низький  65,79 

Нижче за середній 65,80-82,75 

Середній 82,58-116,13 

Вище за середній 116,14-132,91 

Високий  132,91 

 

2.1.10 Метод визначення адаптивних можливостей серцево-

судинної системи організму 

Адаптаційні можливості серцево-судинної системи оцінювали за 

величиною адаптаційного потенціалу, розрахованого з використанням 

методу М.В. Малікова [59]. 

Величину адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи за 

методикою М.В. Малікова (АПссс) розраховували за такою формулою: 

АПссс = ПЕРС / ІНссс,                                                                      (2.23) 

де ПЕРС - показник ефективності роботи серця, у.о.; ІНссс - індекс 

напруги регуляторних механізмів серцево-судинної системи, у.о. 

 

Залежно від отриманих значень АПссс оцінку адаптивних 

можливостей організму проводили відповідно до даних, які наведені таблиці 

2.2. 
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Таблиця 2.2 

Шкала оцінки величин адаптаційного потенціалу серцево-судинної 

системи за методикою М.В. Малікова 

Рівні Значення АПссс 

Низький <0,406 

Нижче за середній 0,406-0,631 

Середній 0,632-1,084 

Вище за середній 1,085-1,310 

Високий >1,310 

 

2.1.11. Методи математичної статистики. Всі отримані в цій роботі 

експериментальні дані були опрацьовані за допомогою пакета програми 

«Statistika 6.0» з розрахунком наступних показників: середнє арифметичне 

( ,x ); помилка середньої арифметичної (S); t – критерій достовірності 

нормального розподілу для рівновеликих та різновеликих вибірок. 

Розрахунок t – критерію нормального розподілу проводився за такою 

формулою: 

 

                                            ,  

 

 

де ,x  y  –  середні арифметичні значення; Sx, Sy – відповідні помилки 

середньої арифметичної. 

 

2.2. Організація дослідження. Дослідження проводилося з 2018 р. 

по 2021 р. на базі ДЮСШ з футболу «Металург» (м. Запоріжжя).  

Відповідно до мети та завдань дослідження нами було проведено 

обстеження 46 футболістів 15-17 років, які займаються даним видом спорту 

на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

У констатувальному експерименті взяли участь 17 спортсменів. У 

формувальному експерименті взяли участь 29 футболістів, які були поділені 

2
уS

2
xS

y- x
t

+

=
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на контрольну (14 спортсменів) та експериментальну (15 спортсменів) групи.  

Футболісти контрольної групи займалися за традиційною програмою 

ДЮСШ, СДЮШОР та ШВСМ з футболу, а спортсмени експериментальної 

групи за програмою тренувальних занять, розробленою нами.  

Відповідно до мети та завдань експерименту дослідження 

проводилося у чотири етапи.  

Перший етап (2018–2019 рр.) був присвячений теоретичному 

дослідженню проблеми, вивченню та узагальненню науково-методичної 

літератури, визначенню мети, завдань, об'єкта, предмета дослідження, 

обґрунтовувалася програма експерименту, уточнювалися завдання та методи 

дослідження.  

На другому етапі (2019–2020 рр.) у рамках констатувального 

експерименту було проведено вивчення особливостей динаміки показників 

загальної й спеціальної фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років у рамках підготовчого періоду річного циклу 

підготовки. Було розроблено експериментальну програму тренувальних 

занять.  

На третьому етапі (2020–2021 рр.) був проведений формувальний 

експеримент для перевірки ефективності експериментальної програми 

тренувальних занять для футболістів 15-17 років.  

Четвертий етап (2021–2022 рр.) був присвячений обробці та аналізу 

результатів дослідження, оформленню дисертації.  

Усі отримані в ході дослідження результати були опрацьовані на 

персональному комп'ютері з використанням пакета програми "Statistika 6.0". 
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РОЗДІЛ 3 

ВИВЧЕННЯ ДИНАМІКИ ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОГО СТАНУ 

ФУТБОЛІСТІВ 15-17 РОКІВ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ РІЧНОГО 

ЦИКЛУ ПІДГОТОВКИ ПІД ВПЛИВОМ ТРАДИЦІЙНОЇ ПРОГРАМИ 

ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

 

Одним із найважливіших критеріїв оцінки тієї чи іншої програми 

тренувальних занять у будь-якому виді спортивної діяльності, у тому числі і 

у футболі, є вивчення особливостей зміни параметрів загального фізичного 

стану спортсменів у рамках окремих періодів (підготовчого, змагального та 

перехідного) річного макроциклу.  

У зв'язку з вищевикладеним у констатувальному експерименті було 

вивчено динаміку рівня загальної фізичної роботоздатності, загальної та 

спеціальної фізичної підготовленості, функціонального стану найважливіших 

фізіологічних систем організму (серцево-судинної та дихальної) футболістів 

15-17 років, які тренуються на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

 

3.1 Загальна характеристика традиційної програми тренувальних занять 

з футболу на етапі спеціалізованої базової підготовки 

 

У нашому дослідженні в рамках констатувального експерименту 

використовувалася навчальна програма для дитячо-юнацьких, 

спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву та шкіл вищої 

спортивної майстерності з футболу, яка була розроблена колективом авторів 

та затверджена Федерацією футболу України на основі експертної оцінки 

Вченої ради Дніпропетровського інституту фізичної культури та спорту 

(2003)   

У цій програмі, зокрема, представлено зміст та методи роботи з 

футболістами 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки, що 

передбачають вирішення наступних завдань:  
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• поглиблений розвиток основних фізичних якостей, у тому числі 

спеціальних фізичних якостей, необхідних для досягнення високого 

спортивного результату в обраному виді спорту (футбол);  

• всебічне вдосконалення технічної підготовки футболістів; 

• вдосконалення тактичної та психологічної підготовки спортсменів; 

• виховання дисциплінованості та старанності;  

• участь у змаганнях із метою вдосконалення спортивних 

результатів.  

 

При цьому особлива увага звертається на те, що підбір, розподіл та 

зміна вправ у навчально-тренувальних заняттях залежить від завдань, а також 

від рівня фізичного розвитку, статі та віку.  

Аналіз особливостей річного циклу підготовки футболістів 15-17 років 

за традиційною програмою дозволив встановити наступне (табл. 3.1).  

Відповідно до положень цієї програми загальна кількість годин для 

різних видів підготовки для спортсменів-футболістів даного віку та етапу 

підготовки становить 1152 години, по 96 годин у кожному місяці річного 

циклу.  

З них 40 годин або 3,47% від загального обсягу навчальних 

тренувальних занять за рік виділяється на теоретичну підготовку футболістів, 

110 годин або 9,55% - на загальну фізичну підготовку, 302 години або 26,25% 

- на спеціальну фізичну підготовку. 326 годин (28,3% від загального річного 

обсягу) та 312 годин (27,1%) передбачено відповідно на технічну та тактичну 

підготовку футболістів 15-17 років.  

Крім цього, згідно з традиційною програмою передбачені такі засоби 

підготовки, як навчальні та тренувальні ігри в обсязі 14 годин на рік або 1,2% 

від річного обсягу, інструкторська та арбітражна практика – 10 годин або 

0,87%, поточні та переказні іспити – 8 годин або 6,9%.  

Більш докладний розподіл поданих видів підготовки в годинах 

кожного місяця річного циклу підготовки представлено також у таблиці 3.1. 
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Таблиця 3.1 

План-схема річного циклу підготовки для футболістів 15-17 років  

на етапі спеціалізованої базової підготовки, години 

Розділ підготовки 
Місяць Усього  

за рік 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Теоретичні заняття 1 2 2 5 5 5 2 2 5 5 5 1 40 

Практичні заняття              

Загальна фізична підготовка 22 16 8 5 5 5 5 5 5 5 5 24 110 

Спеціальна фізична підготовка 22 24 36 26 24 22 26 26 24 24 26 22 302 

Технічна підготовка 22 24 26 28 30 30 28 28 30 30 28 22 326 

Тактична підготовка 22 24 18 28 28 30 28 28 28 28 28 22 312 

Навчальні та тренувальні ігри 2 4 1 - - - 3 2 - - - 2 14 

Контрольні ігри та змагання - - 3 4 4 4 1 2 4 4 4 - 30 

Інструкторська та арбітражна практика 1 2 1 - - - 3 2 - - - 1 10 

Поточні та перевідні іспити 4 - 1 - - - - 1 - - - 2 8 

Усього за місяць 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 1152 
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Необхідно відзначити, що співвідношення засобів загальної фізичної 

підготовки, спеціальної фізичної підготовки та техніко-тактичної підготовки 

виглядало в річному циклі як 11%: 29%: 60% або 1: 3: 6, тобто основний 

акцент був зроблений на засобах техніко-тактичної підготовки.  

Безумовно цікавим представлявся також аналіз обсягів тренувальних 

навантажень різної спрямованості у різні періоди річного циклу підготовки.  

На етапі спеціалізованої базової підготовки передбачено розподіл 

річного макроциклу на окремі періоди.  

У нашому дослідженні для футболістів 15-17 років було виділено такі 

періоди та їх тривалість:  

• підготовчий період (тривалість 3,5 місяці – з 15.12. до 01.04.); 

• змагальний період (тривалість 8 місяців – з 01.04. до 31.11.); 

• перехідний період (тривалість 0,5 місяця – з 01.12. до 14.12.).  

 

У зв'язку з тим, що дисертаційна робота присвячена вдосконаленню 

фізичної та функціональної підготовленості футболістів у підготовчому 

періоді річного макроциклу, основна увага була зосереджена на аналізі саме 

цього періоду.  

Розподіл обсягів засобів підготовки у підготовчому періоді 

представлено у таблиці 3.2. 

Як видно з поданих у даній таблиці даних у рамках підготовчого 

періоду згідно з традиційною програмою передбачено наступний розподіл 

обсягу тренувальних занять на загальну та спеціальну фізичну підготовку 

футболістів (відповідно 70 годин та 104 години), технічну та тактичну 

підготовку (відповідно 94 години та 86 годин). 

Шість годин було виділено на теоретичну підготовку спортсменів, 5 

годин – на їхню інструкторську та арбітражну практику, 9 годин – на 

навчальні та тренувальні ігри, 3 години – на контрольні ігри та змагання та 7 

годин – на поточні та перекладні іспити.  

Загальна кількість годин на увись період складала 384 години. 
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Таблиця 3.2 

План-схема річного циклу підготовки для футболістів 15-17 років  

на етапі спеціалізованої базової підготовки у підготовчому періоді 

річного макроциклу, години 

Розділ підготовки 

Місяць Усьог

о  

за 

період 
грудень січень лютий березень 

Теоретичні заняття 1 1 2 2 6 

Практичні заняття      

Загальна фізична підготовка 24 22 16 8 70 

Спеціальна фізична підготовка 22 22 24 36 104 

Технічна підготовка 22 22 24 26 94 

Тактична підготовка 22 22 24 18 86 

Навчальні та тренувальні ігри 2 2 4 1 9 

Контрольні ігри та змагання - - - 3 3 

Інструкторська та арбітражна 

практика 
1 1 2 1 5 

Поточні та перевідні іспити 2 4 - 1 7 

Усього за місяць 96 96 96 96 384 

 

Окремий аналіз був проведений нами щодо розподілу тренувальних 

навантажень на різних етапах підготовчого періоду: загально-підготовчого, 

спеціально-підготовчого та передзмагального. Відповідно до даних, 

представлених у таблиці 3.3, в рамках загально-підготовчого періоду 

основний акцент був зроблений щодо спеціалізованої роботі без м'яча (70%), 

на фізичні навантаження аеробної спрямованості (від 40 до 60%), щодо 

координаційної складності на вправи без єдиноборств (70%) за інтенсивністю 

переважали навантаження аеробного характеру субмаксимальної потужності 

(66-71% від МСК) (від 55% до 75%), що відповідало середній інтенсивності 

роботи.  

Загалом згідно з традиційною програмою основний напрямок 

тренувального процесу у загально-підготовчому періоді полягав у 
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підвищенні аеробних можливостей футболістів 15-17 років і, як наслідок, 

рівня їхньої загальної витривалості.  

Основними особливостями спеціально-підготовчого періоду було деяке 

підвищення обсягу роботи з м'ячем (на 10% порівняно із загально-

підготовчим періодом), збільшення майже вдвічі обсягу комплексної 

підготовки (до 40%) при аналогічному зниженні обсягу навантажень на 

розвиток загальної витривалості (до 30%), але за збереженням акценту на 

субмаксимальні навантаження середньої інтенсивності (табл. 3.4). 

Таблиця 3.4 

Орієнтовна матриця контролю тренувальних навантажень на 

спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду, %, січень 

Характеристика навантаження 

Тренувальний цикл  

(6 днів, 12 занять) 

1-й 2-й 3-й 4-й 

Спеціалізованість 
З м’ячем 40 40 50 50 

Без м’яча 60 60 50 50 

Спрямованість 

Комплексна 40 40 40 40 

Швидкісно-силова 20 20 20 20 

Швидкісна витривалість 10 10 15 15 

Загальна витривалість 30 30 25 25 

Координаційна 

складність 

З єдиноборствами 40 40 50 50 

Без єдиноборств 60 60 50 50 

Інтенсивність 

59-65% від МСК 5 5 5 5 

66-71% від МСК 55 55 45 45 

74-79% від МСК 25 25 30 30 

83-87% від МСК 10 10 15 15 

93-100% від МСК 5 5 5 5 

Величина 

Мала 10 10 10 10 

Середня 55 50 45 45 

Велика 20 25 25 25 

Ігрова 15 15 20 20 

Обсяг роботи 
Ранкове заняття, 60 хвилин 

Вечірнє заняття, 60 хвилин 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

 

Аналіз розподілу тренувальних навантажень у рамках 

передзмагального етапу підготовчого періоду дозволив встановити таке 

(табл. 3.5).
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Таблиця 3.5 

Орієнтовна матриця контролю тренувальних навантажень на передзмагальному  

етапі підготовчого періоду, %, лютий-березень. 

Характеристика навантаження 

Тренувальний цикл  

(6 днів, 12 занять) 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 7-й 8-й 

Спеціалізованість 
З м’ячем 50 60 65 65 70 75 80 80 

Без м’яча 50 40 35 35 30 25 20 20 

Спрямованість 

Комплексна 30 30 30 30 30 35 40 40 

Швидкісно-силова 30 30 30 30 30 25 20 20 

Швидкісна витривалість 15 20 25 30 30 35 35 35 

Загальна витривалість 25 20 15 10 10 5 5 5 

Координаційна 

складність 

З єдиноборствами 50 55 55 60 60 70 70 70 

Без єдиноборств 50 45 45 40 40 30 30 30 

Інтенсивність 

59-65% від МСК 5 5 5 5 5 5 5 5 

66-71% від МСК 45 35 35 30 30 25 35 25 

74-79% від МСК 30 30 30 30 30 30 30 30 

83-87% від МСК 15 20 20 20 20 20 20 20 

93-100% від МСК 5 10 10 15 15 20 20 20 

Величина 

Мала 5 5 5 5 - - - - 

Середня 50 45 45 45 50 50 50 50 

Велика 25 30 25 25 25 25 10 10 

Ігрова 20 20 25 25 25 30 40 40 

Обсяг роботи 
Ранкове заняття, 60 хвилин 

Вечірнє заняття, 60 хвилин 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 
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У міру збільшення тривалості даного етапу пропонується підвищення 

обсягу роботи з м'ячем (від 50% до 80%), підвищення обсягу комплексної 

підготовки (з 30% до 40%) зі збереженням досить високого обсягу 

швидкісно-силової підготовки (30%) та швидкісної витривалості (з 15% до 

35%. Крім цього, передбачено збільшення обсягу роботи з єдиноборствами (з 

50% до 70%) зі збереженням середньої інтенсивності тренувальних 

навантажень.  

Таким чином, проведений нами аналіз традиційної програми побудови 

тренувального процесу футболістів 15-17 років у підготовчому періоді 

річного циклу підготовки, а також наявних даних науково-методичної 

літератури з цього питання дозволили констатувати наступне:  

1. Загалом представлена традиційна програма забезпечує необхідний 

рівень розвитку основних рухових якостей футболістів та вдосконалення 

різних видів їхньої підготовленості в рамках окремих періодів річного циклу 

підготовки.  

2. Разом з тим, практично відсутні наукові дослідження, які присвячені 

вивченню впливу тренувальних занять за цією програмою на комплекс 

показників загального фізичного стану футболістів даного віку, зокрема, на 

функціональний стан провідних фізіологічних систем їхнього організму 

(середньо-судинну та дихальну), стан системи енергозабезпечення м'язової 

діяльності, адаптивні можливості, деякі інтегральні параметри 

функціональної підготовленості тощо.  

3. Дослідженнями низки авторів показано недостатній рівень загальної 

та спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років під впливом 

тренувальних занять за традиційною програмою.  

 

У зв'язку з вищевикладеним актуальним є дослідження, які були б 

присвячені розробці нових підходів щодо побудови тренувального процесу 

футболістів на етапі спеціалізованої базової підготовки, особливо в 

підготовчому періоді річного макроциклу, а також вивченню комплексного 
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впливу тренувальних занять за експериментальними програмами на 

загальний фізичний стан спортсменів, які спеціалізуються у футболі.  

Актуальність та безперечна практична значимість послужили 

передумовами щодо цього дослідження.  

 

3.2. Особливості показників фізичної роботоздатності, загальної й 

спеціальної фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років на початку підготовчого періоду річного 

макроциклу 

 

Як уже зазначалося в рамках констатувального експерименту було 

проведено динамічне тестування футболістів 15-17 років, які займаються 

даним видом спорту на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

Результати попереднього (на початку констатувального експерименту) 

тестування фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості юнаків-

спортсменів, що відповідало початку підготовчого періоду річного циклу 

підготовки, дозволили встановити наступне (табл. 3.6).  

На початку річного циклу підготовки у юнаків-футболістів 

реєструвався середній рівень загальної фізичної роботоздатності (13,99±0,57 

кгм·хв-1·кг-1), аеробних можливостей (50,63±1,41 мл·хв-1·кг-1), середні 

показники в бігу на 100 м (14,54±0,17 с), 1000 м (3,42±0,03 хв.) та 

човниковому бігу 3 по 10 м (7,80±0, 09 с). 

  Середньому рівню відповідали результати футболістів 15-17 років у 

стрибках у довжину з місця (209,90±3,10 см), кидку набивного м'яча 

(540,60±11,08 см), нахилах тулуба із положення сидячи (10,60±) 0,40 см) та 

підтягувань на високій перекладині (12,80±0,77 разів).  

Не дивно, що загальний рівень загальної фізичної підготовленості 

обстежених футболістів розглядався як середній і становив на початку 

підготовчого періоду 67,08±1,31 балів.  
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Таблиця 3.6 

Показники фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років на початку констатувального експерименту 

( Sx ) 

Показники та тести 

Початок 

констатувального 

експерименту 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  
13,99±0,57 

середній 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  
50,63±1,41 

середній 

Біг на 100 м, с 
14,54±0,17 

середній 

Біг на 1000 м, хв. 
3,42±0,03 

середній 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 
7,80±0,09 

середній 

Стрибок в довжину з місця, см 
209,90±3,10 

середній 

Кидок набивного м’ячу, см 
540,60±11,08 

середній 

Нахили тулубу с положення сидячи, см 
10,60±0,40 

середній 

Підтягування на високій поперечині, к-ть разів 
12,80±0,77 

середній 

Рівень загальної фізичної підготовленості, бали 
67,08±1,31 

середній 

 

Досить цікавими були результати тестування обстежених футболістів 

за рівнем їхньої спеціальної підготовленості.  

Як видно з результатів, поданих у таблиці 3.7, на початку підготовчого 

періоду для футболістів були характерні середні величини показників, що 

характеризують рівень їхньої спеціальної фізичної підготовленості. 

Так, результати човникового бігу 7 по 50 м складали 65,021,67 с, бігу 

на 30 м -  4,290,12 с, слаломі із м'ячем - 16,231,18 с, у тесті футбольна 

«поворотливість» - 10,920,93 с. Результати тесту зі спеціальної витривалості 

складали також середні значення -  64,511,23 с, також як й результати у 
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Beep test - і (7,240,98 повторень) та тесті Купера (3041,2954,22 м).  

Таблиця 3.7 

Показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

на початку констатувального експерименту ( Sx ) 

Тести 

Початок 

констатувального 

експерименту 

Човниковий біг 7 по 50 м, с 
65,021,67 

середній 

Біг 30 м, с 
4,290,12 

середній 

Слалом с м’ячем, с 
16,231,18 

середній 

Футбольна «поворотливість», с 
10,920,93 

середній 

Спеціальна ігрова витривалість, с 
64,511,23 

середній 

Beep test, к-ть повторень 
7,240,98 

середній 

Тест Купера, м 
3041,2954,22 

середній 

Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали 
57,722,19 

середній 

 

Загальний рівень спеціальної фізичної підготовленості футболістів  

15-17 років на початку підготовчого періоду складав 57,722,19 балів та 

розглядався як середній.  

Наведені результати щодо середнього рівня загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості футболістів 15-17 років на початку підготовчого 

періоду стали підставою для більш детального аналізу вихідних величин 

показників їхньої функціональної підготовленості.  

У таблиці 3.8 представлені результати тестування функціональної 

підготовленості обстежених футболістів 15-17 років на початку та наприкінці 

підготовчого періоду річного циклу тренувального процесу.  

Відповідно до наведених даних на початку підготовчого періоду у них 
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відзначалися низькі, нижчі за середнє та середні значення показників, які 

характеризують рівень їх загальної, швидкісної, швидкісно-силової 

витривалості, економічності системи енергозабезпечення м'язової діяльності, 

а також резервних можливостей організму.  

Таблиця 3.8 

Показники функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років на початку констатувального експерименту ( Sx ) 

Показники 
Початок констатувального 

експерименту 

АЛАКп, вт·кг-1 4,63±0,18 

АЛАКє, у.о. 27,65±1,19 

ЛАКп, вт·кг-1 3,35±0,14 

ЛАКє, у.о. 20,38±0,72 

ПАНО, % від МСК 57,34±1,27 

ЧССпано, уд·хв-1 132,88±4,19 

ЗМЕ, у.о. 151,29±5,12 

Загальна витривалість, бали 
49,34±2,95 

середній 

Швидкісна витривалість, бали 
49,29±3,51 

середній 

Швидкісно-силова витривалість, бали 
49,51±2,78 

середній 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 

50,79±4,02 

середній 

Резервні можливості, бали 
52,39±3,81 

середній 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 

55,38±3,92 

середній 

 

У межах середнього та низького функціональних класів реєструвалися 

показники у футболістів, які відображають швидкісну витривалість організму 

(АЛАКп та АЛАКє) та які становили відповідно 4,63±0,18 вт•кг-1 та 

27,65±1,19 у.о.  

У межах середнього функціонального класу відзначалися значення 

показників, які характеризують швидкісно-силову витривалість футболістів. 
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Абсолютні значення ЛАКп та ЛАКє склали відповідно 3,35±0,14 вт•кг-1 і 

20,38±0,72 у.о. Показники, які відображають рівень економічності роботи 

системи енергозабезпечення організму (ПАНО та ЧССпано), склали у 

спортсменів відповідно 57,34±1,27 % від значень МСК та 132,88±4,19 уд•хв-1, 

що дозволило констатувати середній та нижчий за середній рівень розвитку 

даних функціональних показників. 

На рівні середнього функціонального класу реєструвався показник 

енергетичного потенціалу організму спортсменів-футболістів (ЗМЕ), який 

становив 151,29±5,12 у.о.  

Підтвердженням наведеним даним послужили результати аналізу 

бальних оцінок за рівнями загальної, швидкісної, швидкісно-силової 

витривалості спортсменів, економічності енергозабезпечення організму та 

загального рівня їх функціональної підготовленості.  

Як видно з наведених даних на початку підготовчого періоду у всіх 

обстежуваних футболістів 15-17 років реєструвалися середні бальні оцінки 

швидкісної (49,29±3,51 балів), швидкісно-силової (49,51±2,78 балів), 

загальної (49,34±2,95 балів) витривалості, економічності системи 

енергозабезпечення м'язової діяльності (50,79±4,02 балів) та резервних 

можливостей організму (52,39±3,81 бали).  

Загальний рівень функціональної підготовленості спортсменів на 

початку підготовчого періоду також розглядався як середній та становив 

55,38±3,92 балів.  

Загалом результати попереднього тестування свідчили про те, що на 

початку підготовчого періоду для всіх футболістів, які тренуються на етапі 

спеціалізованої базової підготовки, були характерні середні величини їх 

загальної та спеціальної фізичної та функціональної підготовленості.  

На думку ряду фахівців, провідну роль у забезпеченні певного рівня 

зазначених показників відіграє поточний функціональний стан основних 

адаптивних систем організму (серцево-судинної та зовнішнього дихання).  

У зв'язку з цим у рамках констатувального експерименту було проведено 
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також вивчення особливостей функціонального стану даних фізіологічних 

систем. Отримані результати показали, що на початку підготовчого періоду у 

футболістів 15-17 років реєструвався досить високий рівень функціональної 

напруги кровообігу, знижена ефективність роботи серця та низькі адаптивні 

можливості серцево-судинної системи організму (табл. 3.9).  

Таблиця 3.9 

Показники функціонального стану серцево-судинної системи 

футболістів 15-17 років на початку констатувального експерименту 

( Sx ) 

 

Підтвердженням цьому послужили вище за середні для даної вікової 

групи спортсменів величини ІНссс та ІВР (відповідно 241,06±14,51 у.о. і 

248,38±9,03 у.о.), нижче середнього значення ПЕРС (71,87± 3,46 у.о.) та 

низькі значення адаптаційного потенціалу серцево-судинної системи (АПссс) 

(0,32±0,04 у.о.). Загальний рівень функціонального стану системи кровообігу 

футболістів 15-17 років на даному етапі констатувального експерименту 

становив 67,95±2,10 балів і розглядався як середній. 

Середнім значенням відповідали також величини загального рівня 

Показники 
Початок констатувального 

експерименту 

ІНссс, у.о. 241,06±14,51 

ІВР, у.о. 248,38±9,03 

ПЕРС, у.о. 
71,87±3,46 

нижче середнього 

АПссс, у.о. 
0,32±0,04 

низький 

СОК, мл 63,74±1,69 

ХОК, л/хв 3,82±0,10 

СІ, л/хв/м2 2,85±0,05 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 1417,56±38,33 

РФСссс, бали 
67,95±2,10 

середній 
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функціонального стану системи зовнішнього дихання (РФСзд) - 67,53±1,12 

балів (табл. 3.10).  

Решта показники цієї системи відповідали величинам фізіологічної 

норми для юнаків вкаазаної вікової групи (15-17 років).  

  Таблиця 3.10 

Показники функціонального стану системи зовнішнього дихання 

футболістів 15-17 років на початку констатувального експерименту 

( Sx ) 

Показники 
Початок констатувального 

експерименту 

ЖЄЛ, мл 2430,00±89,50 

Твд, с 69,80±2,61 

Твид, с 29,80±1,37 

Індекс гипоксії, у.о. 0,43±0,02 

Індекс Скибинського, у.о. 2478,2±159,07 

РФСзд, бали 
67,53±1,12 

середній 

 

Так, середні значення життєвої ємності легень на початку 

констатувального експерименту становили 2430,00±89,50 мл, часу затримки 

дихання на вдиху та видиху відповідно 69,80±2,61 с та 29,80±1,37 с, індексів 

гіпоксії та Скибинського відповідно 0,43±0,02 а. та 2478,2±159,07 у.о. 

Вочевидь, що середній рівень функціонального стану систем кровообігу та 

зовнішнього дихання визначає і середній рівень фізичної та функціональної 

підготовленості футболістів 15-17 років на початку підготовчого періоду 

річного макроциклу. 

Безперечний інтерес, у зв'язку з вищевикладеним, представляли 

результати аналізу кореляційного взаємозв'язку між інтегральним 

параметром спеціальної фізичної підготовленості обстежених спортсменів 

(РСФП) та основними показниками функціональної підготовленості їх 

організму.  
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Як очевидно з результатів, поданих у таблиці 3.11, у обстежених 

футболістів 15-17 років найбільш високі та статистично достовірні (p<0,05) 

коефіцієнти кореляції рівня спеціальної фізичної підготовленості були 

зареєстровані з величинами алактатної потужності (АЛАКп) та ємності 

(АЛАКє) (відповідно 0,67 у.о. та 0,64 у.о.) та значеннями лактатної 

потужності (ЛАКп) та ємності (ЛАКє) (відповідно 0,65 у.о. та 0,67 у.о.). 

Таблиця 3.11 

Величини коефіцієнтів кореляції між рівнем спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років та показниками їх фізичної 

роботоздатності та функціональної підготовленості на початку 

констатувального експерименту 

Показники 
Початок констатувального 

експерименту 

вPWC170 0,49 

вМСК 0,51 

АЛАКп 0,67* 

АЛАКє 0,64* 

ЛАКп 0,65* 

ЛАКє 0,67* 

ПАНО 0,33 

Резервні можливості 0,41 

Економічність системи енергозабезпечення 0,45 

Примітка: тут і далі * – достовірні значення коефіцієнтів кореляції 

(p<0,05). 

Величини коефіцієнтів кореляції з іншими параметрами 

функціональної підготовленості обстежених футболістів коливалися в 

інтервалі від 0,33 у.о. у кореляційній парі РСФП-ПАНО до 0,51 у.о. у 

кореляційній парі РСФП-вМСК.  

Отримані дані свідчили про те, що саме анаеробні та змішані 

(анаеробно-аеробні) шляхи енергозабезпечення м'язової діяльності значною 

мірою визначають рівень спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, 

які спеціалізуються у футболі, на етапі спеціалізованої базової підготовки.  
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Безперечний інтерес, у зв'язку з наведеними вище даними, 

представляли також результати кореляційного аналізу між рівнем 

спеціальної фізичної підготовленості футболістів та інтегральними 

параметрами кардіореспіраторної системи їх організму, які значною мірою 

визначають поточний рівень їх загального функціонального стану. 

Таблиця 3.12 

Величини коефіцієнтів кореляції між рівнем спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років та показниками 

кардіореспираторнорї системи їхнього організму на початку 

констатувального експерименту 

Показники 

Початок 

констатувального 

експерименту 

Систолічний об’єм крови 0,58* 

Хвилинний об’єм крови 0,51 

Серцевий індекс 0,67* 

Загальний периферичний опор судин 0,34 

Індекс Скибинського 0,62* 

Рівень функціонального стану системи зовнішнього 

дихання 
0,74* 

Індекс гипоксії 0,79* 

Рівень функціонального стану серцево-судинної 

системи 
0,83* 

Індекс вегетативної рівноваги -0,87* 

Індекс напруги регуляторних систем -0,81* 

Показник ефективності роботи серця 0,74* 

Адаптаційний потенціал серцево-судинної системи 0,82* 

 

Як видно з наведених у таблиці 3.12 матеріалів на початку 

підготовчого періоду річного макроциклу для футболістів 15-17 років, які 

тренуються на етапі спеціалізованої базової підготовки, була характерна 

досить сильна функціональна залежність між рівнем їх спеціальної фізичної 

підготовленості (РСФП) та інтегральними параметрами систем кровообігу та 

зовнішнього дихання. Найбільш високими були коефіцієнти кореляції РСФП 



 

 

 

95 

з величинами ІНссс (-0,81 у.о.), ІВР (-0,87 у.о.), АПссс (0,82 у.о.), ПЕРС (0,74 

у.о.), СІ (0,67 у.о.), індексами гіпоксії (0,79 у.о.) та Скибінського (0,62 у.о.), а 

також з такими інтегральними показниками, як рівень функціонального стану 

серцево-судинної системи (РФСссс) (0,83 у.о.) та рівень функціонального 

стану системи зовнішнього дихання (0,74 у.о.).  

В цілому, результати кореляційного аналізу дозволили констатувати, 

що в процесі спортивної підготовки спостерігається формування певної 

системи кореляційних зв'язків між рівнем спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів, з одного боку, з показниками їхньої 

функціональної підготовленості та функціонального стану серцево-судинної 

та дихальної систем організму, з іншого. Показано, що основними 

показниками, які забезпечують оптимальний рівень спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років є величини їх алактатной потужності 

(АЛАКп) та ємності (АЛАКє), лактатної потужності (ЛАКп) та ємності 

(ЛАКє), а також показники, які характеризують рівень напруги регуляторних 

механізмів системи кровообігу (ІН, ІВР), тип регуляції серцевої діяльності 

(СІ), а також загальний функціональний стан систем зовнішнього дихання та 

кровообігу (РФСссс, РФСзд), адаптаційного потенціалу (АПссс), показника 

ефективності роботи серця (ПЕРС), індексу гіпоксії ( ІГ) та індексу 

Скибінського (ІС).  

Результати проведеного кореляційного аналізу дозволили 

стверджувати, що в основі підвищення спеціальної фізичної підготовленості 

футболістів у процесі багаторічної спортивної підготовки може бути 

підвищення їх анаеробних та анаеробно-аеробних можливостей, зниження 

ступеня функціональної напруги регуляторних механізмів системи 

кровообігу, оптимізація функціонального стану серцево-судинної та 

дихальної систем й загальних адаптивних можливостей організму.  
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3.3. Динаміка показників фізичної роботоздатності, загальної та 

спеціальної фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років у рамках підготовчого періоду річного 

макроциклу  

З метою оцінки ефективності традиційної програми тренувальних 

занять футболістів 15-17 років у рамках підготовчого періоду річного циклу 

підготовки, повторне тестування спортсменів було проведено нами після 

завершення констатувального експерименту, що відповідало закінченню 

підготовчого періоду.  

Таблиця 3.13 

Показники фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років на початку та наприкінці констатувального 

експерименту ( Sx ) 

Показники та тести Початок КЕ Завершення КЕ 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  13,99±0,57 середній 14,25±0,42 середній 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  50,63±1,41 середній 52,38±1,55 середній 

Біг на 100 м, с 14,54±0,17 середній 14,38±0,16 середній 

Біг на 1000 м, хв. 3,42±0,03 середній 3,33±0,03* середній 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,80±0,09 середній 7,65±0,08 середній 

Стрибок в довжину з місця, 

см 

209,90±3,10 

середній 

217,12±3,21 

середній 

Кидок набивного м’ячу, см 
540,6±11,08  

середній 

554,76±11,37 

середній 

Нахили тулубу с положення 

сидячи, см 
10,60±0,40 середній 11,40±0,50 середній 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 

12,80±0,77 

середній 

14,10±0,60 

вище за середній 

Рівень загальної фізичної 

підготовленості, бали 

67,08±1,31 

середній 

69,37±1,36 

вище за середній 

Примітка: * - p<0,05 в порівнянні з початком констатувального 

експерименту. КЕ – констатувальний експеримент. 

Показано, що після підготовчого періоду суттєвих якісних та 

статистично значущих змін використаних у дослідженні показників фізичної 
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працездатності та фізичної підготовленості у обстежених спортсменів-

футболістів не спостерігалося (табл. 3.13). Разом з тим, необхідно відзначити 

тенденцію до покращення більшості показників, а саме: достовірне 

покращення результату юнаків у тесті на витривалість (біг на 1000 м до 

3,33±0,03 хв), а також якісне покращення їх силових здібностей (рівень 

вищий за середній) - підтягувань на перекладині 14,10±0,60 разів) та 

загального рівня фізичної підготовленості (69,37±1,36 балів, вище за 

середній).  

Представлені дані свідчили про те, що основний акцент тренувальних 

занять у підготовчому періоді річного макроциклу для футболістів 15-17 

років був зроблений на підвищенні їх аеробних можливостей та розвиток 

загальної витривалості у поєднанні з розвитком їхніх силових здібностей. 

Аналіз величин відносних змін показників фізичної роботоздатності та 

фізичної підготовленості дозволив деталізувати характер цих змін  

(табл. 3.14).  

 Таблиця 3.14 

Зміни показників фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років к завершенню констатувального експерименту 

(у % до вихідних величин) 

Показники та тести % змін 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  6,39±1,84 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  3,21±1,22 

Біг на 100 м, с -1,09±1,41 

Біг на 1000 м, хв. -2,65±1,4 

Човниковий біг 3 по 10 м, с -1,91±1,4 

Стрибок в довжину з місця, см 3,44±1,44 

Кидок набивного м’ячу, см 2,62±1,43 

Нахили тулубу с положення сидячи, см 7,55±1,60 

Підтягування на високій поперечині, к-ть разів 10,16±1,27 

Рівень загальної фізичної підготовленості, бали 3,42±1,44 
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Встановлено, що після завершення констатувального експерименту 

найбільшим виявився приріст результатів у тестах на силу (10,16±1,27%), 

гнучкість (7,55±1,60%), а також рівня загальної фізичної роботоздатності  

(на 6,39 ±1,84%). Приблизно на 3% відзначалося покращення швидкісно-

силових здібностей юнаків-футболістів та рівня їх аеробних можливостей. 

Зміни решти показників були незначними – у межах 1-2%.  

Результати повторного тестування обстежених футболістів за рівнем 

їхньої спеціальної фізичної підготовленості дозволили встановити таке 

(табл. 3.15).  

 Таблиця 3.15 

Показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

на початку та наприкінці констатувального експерименту ( Sx ) 

Тести 

Початок 

констатувального 

експерименту 

Завершення 

констатувального 

експерименту 

Човниковий біг 7 по 50 м, с 
65,021,67 

середній 

64,281,53 

середній 

Біг 30 м, с 
4,290,12 

середній 

4,270,15 

середній 

Слалом с м’ячем, с 
16,231,18 

середній 

15,941,05 

середній 

Футбольна «поворотливість», с 
10,920,93 

середній 

10,810,77 

середній 

Спеціальна ігрова витривалість, с 
64,511,23 

середній 

63,120,97 

середній 

Beep test, к-ть повторень 
7,240,98 

середній 

7,710,65 

середній 

Тест Купера, м 
3041,2954,22 

середній 

3112,2940,81 

середній 

Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості, бали 
57,722,19 

середній 

59,642,08 

середній 

 

До завершення підготовчого періоду можна було констатувати лише 

тенденцію до покращення їх результатів у човниковому бігу 7 по 50 м  

(до 64,281,53 балів), бігу на 30 м (до 4,270,15 с), в тестах на спеціальну 
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ігрову витривалість (до 63,120,65 повторень), футбольну «поворотливість» 

(до 10,810,77 с), Beep-тесті (до 7,710,65 повторень), тесті Купера (до 

3112,2940,81 м), слаломі з м'ячем (до 15,941,05 с). Таким чином, була і 

тенденція до підвищення загального рівня спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів (до 59,642,08 балів). 

Разом з тим, не можна не відзначити, що після завершення періоду 

підготовки якісних змін усіх використаних у дослідженні показників 

спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років не 

спостерігалося.  

Досить показовими в цьому відношенні були результати аналізу 

відносних змін зазначених параметрів спеціальної фізичної підготовленості 

обстежених футболістів до завершення підготовчого періоду (табл. 3.16).   

 Таблиця 3.16 

Зміни показників спеціальної фізичної підготовленості футболістів  

15-17 років к завершенню констатувального експерименту  

(у % до вихідних величин) 

Тести % змін 

Човниковий біг 7 по 50 м, с -1,090,64 

Біг 30 м, с -0,420,31 

Слалом с м’ячем, с -1,150,72 

Футбольна «поворотливість», с -0,870,33 

Спеціальна ігрова витривалість, с -1,970,52 

Beep test, к-ть повторень 6,211,17 

Тест Купера, м 2,180,43 

Рівень спеціальної фізичної підготовленості, бали 3,110,47 

 

Показано, що після завершення підготовчого періоду позитивні зміни 

даних показників були незначними та коливалися в інтервалі від 0,4 до 3%. 

Найбільш суттєвими були позитивні зміни у Beep-тесті – на 6,211,17%. 

Аналіз особливостей динаміки показників функціональної 
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підготовленості футболістів у рамках підготовчого періоду річного 

макроциклу дозволили встановити наступне (табл. 3.17).  

До завершення тренувальних занять підготовчого періоду у 

обстежених спортсменів не відзначалося статистично значимих змін 

практично всіх показників їхньої функціональної підготовленості.  

Таблиця 3.17 

Показники функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років на початку та наприкінці констатувального експерименту 

( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

АЛАКп, вт·кг-1 4,63±0,18 4,69±0,24 

АЛАКє, у.о. 27,65±1,19 28,07±1,17 

ЛАКп, вт·кг-1 3,35±0,14 3,52±0,19 

ЛАКє, у.о. 20,38±0,72 21,55±0,88 

ПАНО, % від МСК 57,34±1,27 58,52±1,31 

ЧССпано, уд·хв-1 132,88±4,19 134,73±3,92 

ЗМЕ, у.о. 151,29±5,12 155,34±5,31 

Загальна витривалість, бали 
49,34±2,95 

середній 

51,38±3,07 

середній 

Швидкісна витривалість, бали 
49,29±3,51 

середній 

50,22±3,89 

середній 

Швидкісно-силова витривалість, бали 
49,51±2,78 

середній 

51,29±2,41 

середній 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 

50,79±4,02 

середній 

51,38±4,17 

середній 

Резервні можливості, бали 
52,39±3,81 

середній 

55,69±3,51 

середній 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 

55,38±3,92 

середній 

58,45±3,68 

середній 

 

Можна було констатувати лише тенденцію до їх покращення, особливо 

виражену для таких параметрів як загальна метаболічна ємність (збільшення 

до 155,34±5,31 у.о.), резервні можливості організму спортсменів (підвищення 

до 55,69±3,51 балів) та загального рівня функціональної підготовленості 
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(підвищення до 58,45±3,68 балів). Якісних змін усіх показників 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років до завершення 

підготовчого періоду не спостерігалося. 

Аналіз величин відносних змін показників функціональної 

підготовленості став підтвердженням наведеним вище даним. Як видно з 

таблиці 3.18 найбільш високі величини приросту (від 4 до 6% порівняно з 

вихідними даними) були характерними для таких показників як лактатна 

потужність та ємність, загальна витривалість, резервні можливості та 

загальний рівень функціональної підготовленості.  

Таблиця 3.18 

Зміни показників функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років к завершенню констатувального експерименту (у % до 

вихідних величин) 

Показники % змін 

АЛАКп, вт·кг-1 1,22±0,54 

АЛАКє, у.о. 1,49±0,47 

ЛАКп, вт·кг-1 4,87±1,13 

ЛАКє, у.о. 5,12±1,83 

ПАНО, % від МСК 1,98±0,64 

ЧССпано, уд·хв-1 1,22±0,59 

ЗМЕ, у.о. 2,43±1,02 

Загальна витривалість, бали 3,81±1,17 

Швидкісна витривалість, бали 1,63±0,92 

Швидкісно-силова витривалість, бали 3,37±1,04 

Економічність системи енергозабезпечення, бали 1,03±0,55 

Резервні можливості, бали 5,81±1,19 

Рівень функціональної підготовленості, бали 5,43±1,24 

 

Було очевидно, що програма тренувальних занять футболістів у рамках 

підготовчого періоду сприяла зростанню їхньої швидкісно-силової та 

загальної витривалості та підвищенню рівня адаптації організму спортсменів 
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до фізичних навантажень значного обсягу та інтенсивності. 

Разом з тим відсутність достовірних змін зазначених показників 

функціональної підготовленості свідчила про недостатню ефективність даної 

програми та необхідність її вдосконалення.  

Певні позитивні зміни спостерігалися й у стані серцево-судинної 

системи обстежених юнаків, яка, на думку більшості фахівців, значною 

мірою визначає поточний рівень функціональної підготовленості організму 

(табл. 3.19).  

Таблиця 3.19 

Показники функціонального стану серцево-судинної системи 

футболістів 15-17 років на початку та наприкінці констатувального 

експерименту ( Sx ) 

Примітка: ** - p<0,01 в порівнянні з початком констатувального 

експерименту. 

Так, після констатуваального експерименту у юнаків-спортсменів було 

зареєстровано достовірне зниження ступеня функціональної напруги 

регуляторних механізмів, на користь чого свідчило статистично значуще 

зниження величин ІВР до 211,62±7,70 у.о. та явна тенденція до падіння ІНссс 

до 211,17±12,71 у.о. Достовірних змін інших показників не спостерігалося, 

Показники Початок Завершення 

ІНссс, у.о. 241,06±14,51 211,17±12,71 

ІВР, у.о. 248,38±9,03 211,62±7,70** 

ПЕРС, у.о. 
71,87±3,46 

нижче середнього 

75,33±3,63 

нижче середнього 

АПссс, у.о. 
0,32±0,04 

низький 

0,38±0,05 

низький 

СОК, мл 63,74±1,69 64,75±1,33 

ХОК, л/хв 3,82±0,10 3,88±0,08 

СІ, л/хв/м2 2,85±0,05 2,76±0,04 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 1417,56±38,33 1350,65±36,52 

РФСссс, бали 
67,95±2,10 

середній 

70,08±1,51 

середній 
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але необхідно відзначити позитивну тенденцію до збільшення значень ПЕРС 

(до 75,33±3,63 у.о.), АПссс (0,38±0,05 у.о.) та загального рівня 

функціонального стану серцево-судинної системи (до 70,08±1,51 балів).  

Загалом підтвердили це результати аналізу відносних змін показників 

системи кровообігу до завершення констатувального експерименту 

(табл. 3.20).  

Таблиця 3.20 

Зміни опказників функціонального стану серцево-судинної системи 

футболістів 15-17 років к завершенню констатувального експерименту  

(у % до вихідних величин) 

 

Найбільш високим виявився приріст величин адаптаційного потенціалу 

серцево-судинної системи (АПссс) (на 19,65±1,56%). Безперечно позитивним 

було також зниження значень ІНС (на 12,40±1,33%) та ІВР (на 14,80±1,31%). 

Разом з тим, приріст величин РФСссс до закінчення підготовчого періоду був 

незначним (лише 3,14±1,23%). 

Позитивними виявилися також зміни у функціональному стані системи 

зовнішнього дихання юнаків-футболістів 15-17 років, яка поряд із системою 

кровообігу є одним із найважливіших критеріїв функціональної 

підготовленості організму (табл. 3.21).  

Показано, що після завершення констатувального експерименту для 

Показники % змін 

ІНссс, у.о. -12,40±1,33 

ІВР, у.о. -14,80±1,31 

ПЕРС, у.о. 4,81±1,45 

АПссс, у.о. 19,65±1,56 

СОК, мл 1,58±1,27 

ХОК, л/хв 1,58±1,27 

СІ, л/хв/м2 -3,16±1,21 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 -4,72±1,38 

РФСссс, бали 3,14±1,23 
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спортсменів-футболістів 15-17 років було характерно достовірне поліпшення 

показників, які характеризують стійкість організму до умов дефіциту кисню.  

До завершення періоду підготовки відзначалося статистично значуще 

зростання індексу гіпоксії (ІГ) до 0,51±0,02 у.о. та часу затримки дихання на 

видиху (Твид) до 34,00±1,56 с. Відзначимо також тенденцію до поліпшення 

решти всіх показників, зокрема, загального рівня функціонального стану 

системи зовнішнього дихання (зростання значень РФСзд до 70,10±1,16 

балів), хоча сам цей показник продовжував відповідати середньому 

функціональному класу. 

Таблиця 3.21 

Показники функціонального стану системи зовнішнього дихання 

футболістів 15-17 років на початку та наприкінці констатувального 

експерименту ( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

ЖЄЛ, мл 2430,00±89,50 2545±85,13 

Твд, с 69,80±2,61 70,2±1,67 

Твид, с 29,80±1,37 34,00±1,56* 

Індекс гипоксії, у.о. 0,43±0,02 0,51±0,02* 

Індекс Скибинського, у.о. 2478,2±159,07 2673,86±134,66 

РФСзд, бали 67,53±1,12 середній 70,10±1,16 середній 

Примітка: * - p<0,05 в порівнянні з початком констатувального 

експерименту. 

 

Цілком підтвердили наведені дані результати аналізу відносних змін 

показників дихальної системи (табл. 3.22).  

Показано, що найбільш виражені позитивні зміни були характерні для 

значень індексу гіпоксії (приріст на 17,30±1,47%), часу затримки дихання на 

видиху (приріст на 14,09±1,51%), а також індексу Скибінського  

(приріст на 7,90±1,31%). Зміни загального рівня функціонального стану 

системи зовнішнього дихання були незначними і складали лише 3,81±1,44%. 
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Таблиця 3.22 

Зміни показників функціонального стану системи зовнішнього дихання 

футболістів 15-17 років к завершенню констатувального експерименту 

(у % до вихідних величин) 

Показники % змін 

ЖЄЛ, мл 4,73±1,38 

Твд, с 0,57±1,19 

Твид, с 14,09±1,51 

Індекс гипоксії, у.о. 17,30±1,47 

Індекс Скибинського, у.о. 7,90±1,31 

РФСзд, бали 3,81±1,44 

 

Наведені результати щодо динаміки показників фізичної та 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років у рамках 

підготовчого періоду стали підставою для проведення порівняльного аналізу 

коефіцієнтів кореляції між рівнем спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів та зазначеними параметрами на початку та наприкінці 

підготовчого періоду.  

Як видно з результатів, представлених у таблиці 3.23, у процесі 

підготовки до змагального сезону для обстежених футболістів було 

характерно позитивне підвищення функціональної залежності між рівнем 

їхньої спеціальної фізичної підготовленості та показниками їхньої фізичної 

працездатності та функціональної підготовленості.  

У середньому збільшення величин коефіцієнтів кореляції становило  

4-7%, а найвищі значення приросту (+24,24%) було відзначено для 

кореляційної пари РСФП-ПАНО. Необхідно відзначити при цьому, що 

найбільш високі коефіцієнти кореляції, як і на початку підготовчого періоду, 

відзначалися для таких показників як алактатна та лактатна потужність та 

ємність, тобто для показників, які відображають швидкісні та швидкісно-

силові здібності спортсменів. 
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Таблиця 3.23 

Величини коефіцієнтів кореляції між рівнем спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років та показниками їх фізичної 

роботоздатності та функціональної підготовленості на початку та 

наприкінці констатувального експерименту 

Показники Початок  
Завершен

ня 
% змін 

вPWC170 0,49 0,51 4,08 

вМСК 0,51 0,54 5,88 

АЛАКп 0,67* 0,68* 1,49 

АЛАКє 0,64* 0,67* 4,69 

ЛАКп 0,65* 0,68* 4,62 

ЛАКє 0,67* 0,71* 5,97 

ПАНО 0,33 0,41 24,24 

Резервні можливості 0,41 0,44 7,32 

Економічність системи 

енергозабезпечення 
0,45 0,47 4,44 

Примітка: тут і далі * – достовірні коефіцієнти кореляції. 

 

Аналіз особливостей кореляційних зв'язків рівня спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів із показниками кардіореспіраторної системи 

їхнього організму також дозволив встановити, що до завершення 

підготовчого періоду відзначається не лише збереження кореляційної 

архітектоніки, а й посилення функціональної залежності між зазначеними 

показниками (табл. 3.24). 

Відповідно до даних таблиці 3.24 до завершення підготовчого періоду 

річного макроциклу, найвищі коефіцієнти кореляції рівня спеціальної 

фізичної підготовленості обстежених спортсменів спостерігалися, як і на 

початку підготовчого періоду, з величинами ІНСС та ІВР (відповідно -0,90 та 

-0,92), АПссс (0,89), УФСссс (0,88), індексу гіпоксії (0,81), РФСзд (0,79), 

ПЕРС (0,77), серцевого індексу (0,68), індексу Скибінського (0,65) та 

систолічного об'єму крові (0,58). 
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Таблиця 3.24 

Величини коефіцієнтів кореляції між рівнем спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років та показниками 

кардіореспираторної системи їхнього організму на початку та 

наприкінці констатувального експерименту 

Показники Початок  Завершення 
% 

змін 

Систолічний об’єм крови 0,58* 0,58* 0 

Хвилинний об’єм крови 0,51 0,51 0 

Серцевий індекс 0,67* 0,68* 1,49 

Загальний периферичний опор судин 0,34 0,37 8,82 

Індекс Скибинського 0,62* 0,65* 4,84 

Рівень функціонального стану системи 

зовнішнього дихання 
0,74* 0,79* 6,76 

Індекс гипоксії 0,79* 0,81* 2,53 

Рівень функціонального стану серцево-

судинної системи 
0,83* 0,88* 6,02 

Індекс вегетативної рівноваги -0,87* -0,92* -5,75 

Індекс напруги регуляторних систем -0,81* -0,90* -6,61 

Показник ефективності роботи серця 0,74* 0,77* 4,05 

Адаптаційний потенціал серцево-судинної 

системи 
0,82* 0,89* 8,54 

 

На користь посилення кореляційних зв'язків рівня спеціальної фізичної 

підготовленості з показниками кардіореспіраторної системи організму 

футболістів 15-17 років свідчили величини відносних змін значень 

коефіцієнтів кореляції, які становили від 3% для кореляційної пари РСФП-

індекс гіпоксії до 8,5% для пари РСФП-АПссс.  

В цілому результати кореляційного аналізу свідчили про те, що під 

впливом систематичних фізичних навантажень у підготовчому періоді в 

організмі спортсменів формується певна система функціональних зв'язків із 

показниками, які забезпечують оптимальний рівень їхньої фізичної та 

функціональної підготовленості.  

Очевидно, що виявлений характер функціональної залежності та 

особливості динаміки загального фізичного стану спортсменів необхідно 
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враховувати у процесі корекції програми тренувальних занять для 

підвищення рівня загальної та спеціальної фізичної та функціональної 

підготовленості спортсменів, які спеціалізуються у футболі. 

 

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 3 

 

Отримані в ході констатувального експерименту матеріали дозволили 

говорити про те, що в рамках підготовчого періоду річного макроциклу для 

футболістів 15-17 років характерні певні позитивні зміни їх фізичної та 

функціональної підготовленості.  

1. Показано, що на початку підготовчого періоду річного циклу 

підготовки у футболістів 15-17 років, які займаються даним видом спорту на 

етапі спеціалізованої базової підготовки, відзначалися середні величини 

показників, які характеризують рівень загальної та спеціальної фізичної та 

функціональної підготовленості:  

• на початку констатувального експерименту у юнаків-футболістів 

реєструвався середній рівень загальної фізичної роботоздатності, аеробних 

можливостей, а також середній рівень розвитку швидкісних, швидкісно-

силових та силових здібностей, спритності та гнучкості. Загальний рівень 

фізичної підготовленості також розглядався як середній;  

• на початковому етапі підготовчого періоду у спортсменів-

футболістів, які взяли участь у дослідженні, реєструвалися середні величини 

показників, які характеризують рівень їхньої спеціальної фізичної 

підготовленості;  

• аналіз вихідних величин показників функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років дозволив встановити, що на початку підготовчого 

періоду у них спостерігалися середні рівні алактатної та лактатної 

потужності та ємності, загальної метаболічної ємності, нижче середнього 

ПАНО та ЧССпано, середні бальні оцінки швидкісної, загальної 

витривалості, економічності системи енергозабезпечення м'язової діяльності 
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та резервних можливостей організму. Загальний рівень функціональної 

підготовленості спортсменів на початку підготовчого періоду також 

розглядався як середній;  

• на початку підготовчого періоду у футболістів 15-17 років 

реєструвався досить високий рівень функціональної напруги системи 

кровообігу, знижена ефективність роботи серця, низькі адаптивні можливості 

серцево-судинної системи організму та середній рівень функціонального 

стану систем кровообігу та зовнішнього дихання;  

• на початку підготовчого періоду у спортсменів, які взяли участь у 

дослідженні, відзначалася сильна кореляційна залежність рівня їх спеціальної 

фізичної підготовленості з величинами алактатної та лактатної потужності та 

ємності, рівнем функціональної напруги регуляторних механізмів системи 

кровообігу, адаптивними можливостями даної системи, а також з рівнем 

серцево-судинної та дихальної систем організму.  

2. До завершення підготовчого періоду річного циклу підготовки у 

обстежених футболістів 15-17 років не було зареєстровано статистично 

достовірних змін показників, які характеризують загальний фізичний стан 

їхнього організму, а саме:  

• приріст результатів у тестах на силу, гнучкість та рівня загальної 

фізичної працездатності становив 6-10%, на 3% відзначалося покращення 

швидкісно-силових здібностей юнаків-футболістів та рівня їх аеробних 

можливостей. Зміни решти показників фізичної підготовленості були 

незначними – не більше 1-2%;  

• позитивні зміни показників спеціальної фізичної та функціональної 

підготовленості спортсменів до завершення підготовчого періоду були 

незначними 0,4-6%;  

• аналіз динаміки показників кардіореспіраторної системи свідчив про 

те, що до завершення підготовчого періоду у футболістів відзначалося 

зростання функціональної напруги їхнього організму (на 12-15%), 

адаптивних можливостей системи кровообігу (на 20%) на тлі невисоких 
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позитивних змін рівня функціонального стану серцево-судинної та дихальної 

систем (на 3%);  

• наприкінці підготовчого періоду відзначено збереження сильної 

кореляційної залежності між рівнем спеціальної фізичної підготовленості 

обстежених спортсменів та показниками їхнього функціонального стану та 

функціональної підготовленості.  

3. Подані матеріали дозволили не лише констатувати основні 

особливості пристосування організму футболістів 15-17 років до 

систематичних фізичних навантажень у рамках підготовчого періоду річного 

макроциклу, а й свідчили про необхідність проведення корекції 

тренувального процесу футболістів у рамках даного періоду для оптимізації 

їхнього фізичного стану та підвищення спортивних результатів.  

Це стало підставою для розробки конкретної, цілеспрямованої  

(з урахуванням зазначеного характеру кореляційної залежності) авторської 

програми планування тренувальних навантажень у підготовчому періоді 

річного циклу підготовки. 

Результати, отримані в ході проведення констатувального 

експерименту, представлені в статтях автора 122, 123, 227. 
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РОЗДІЛ 4 

ЕКСПЕРИМЕНТАЛЬНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ АВТОРСЬКОЇ 

ПРОГРАМИ ПОБУДОВИ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

ФУТБОЛІСТІВ 15-17 РОКІВ У ПІДГОТОВЧОМУ ПЕРІОДІ РІЧНОГО 

МАКРОЦИКЛУ 

 

4.1 Загальна характеристика експериментальної програми побудови 

тренувального процесу юних футболістів 15-17 років на етапі 

спеціалізованої базової підготовки 

 

З урахуванням даних констатувального експерименту, які свідчили, 

зокрема, про сильну кореляційну залежність рівня загальної підготовленості 

футболістів з показниками, що характеризують стан анаеробних і змішаних 

(аеробно-анаеробних) механізмів енергозабезпечення м'язової діяльності 

нами було запропоновано внести відповідні зміни до програми тренувальних 

занять футболістів 15-17 років у підготовчому періоді річного циклу 

підготовки.  

Необхідно відзначити, що в експериментальній програмі були 

збережені всі основні завдання та принципи організації тренувального 

процесу футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки.  

У таблиці 4.1 представлено загальну план-схему річного циклу 

підготовки футболістів 15-17 років відповідно до розробленої нами 

програми. Як видно з поданих даних згідно з експериментальною програмою 

у перший та другий місяці підготовчого періоду (відповідно грудень та 

січень) було запропоновано на 6 годин збільшити обсяг тренувальних 

навантажень для підвищення рівня спеціальної фізичної підготовленості за 

рахунок зниження на 2 години відповідного обсягу на загальну фізичну, 

технічну та тактичну підготовку.  

У 3-му місяці підготовчого періоду було запропоновано збільшити 

обсяг тренувальних занять із спеціальної фізичної підготовки на 4 години за
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Таблиця 4.1 

План-схема річного циклу підготовки для футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки, 

години 

Розділ підготовки 
Місяць Усього  

за рік 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Теоретичні заняття 1 2 2 5 5 5 2 2 5 5 5 1 40 

Практичні заняття              

Загальна фізична підготовка 
22 

(-2) 

16 

(-2) 
8 5 5 5 5 5 5 5 5 

24 

(-2) 
110 

Спеціальна фізична підготовка 
22 

(+6) 

24 

(+4) 

36 

(+4) 
26 24 22 26 26 24 24 26 

22 

(+6) 
302 

Технічна підготовка 
22 

(-2) 
24 

26 

(-2) 
28 30 30 28 28 30 30 28 

22 

(-2) 
326 

Тактична підготовка 
22 

(-2) 

24 

(-2) 

18 

(-2) 
28 28 30 28 28 28 28 28 

22 

(-2) 
312 

Навчальні та тренувальні ігри 2 4 1 - - - 3 2 - - - 2 14 

Контрольні ігри та змагання - - 3 4 4 4 1 2 4 4 4 - 30 

Інструкторська та арбітражна 

практика 
1 2 1 - - - 3 2 - - - 1 10 

Поточні та перевідні іспити 4 - 1 - - - - 1 - - - 2 8 

Усього за місяць 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 96 1152 
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рахунок зниження обсягів загальної фізичної та тактичної підготовки на  

2 години, а у 4-му місяці збільшення обсягу спеціальної фізичної підготовки 

на 4 години передбачалося за рахунок зниження на 2 години обсягів 

технічної та тактичної підготовки.  

Докладніше експериментальна план-схема тренувальних занять 

футболістів 15-17 років на різних етапах підготовчого періоду річного 

макроциклу представлена в таблиці 4.2.  

    Таблиця 4.2 

План-схема підготовки футболістів 15-17 років на різних етапах 

підготовчого періоду річного макроциклу, години 

Розділ підготовки 

Етапи підготовчого періоду Усьог

о  

за 

період 

ЗПЕ 

грудень 

СПЕ 

січень 

ПЗЕ 

лютий березень 

Теоретичні заняття 1 1 2 2 6 

Практичні заняття 

Загальна фізична підготовка 22 20 14 8 70 

Спеціальна фізична 

підготовка 
28 28 28 40 104 

Технічна підготовка 20 20 24 24 94 

Тактична підготовка 20 20 22 16 86 

Навчальні та тренувальні 

ігри 
2 2 4 1 9 

Контрольні ігри та змагання - - - 3 3 

Інструкторська та арбітражна 

практика 
1 1 2 1 5 

Поточні та перевідні іспити 2 4 - 1 7 

Усього за місяць 96 96 96 96 384 

Примітка: ЗПЕ – загально-підготовчий етап; СПЕ – спеціально-

підготовчий етап; ПЗЕ – передзмагальний етап. 

 

Відповідно до розробленої нами програми в рамках загально-
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підготовчого етапу підготовчого періоду (грудень) пропонувалося 1 годину 

виділити на теоретичні заняття, 22 години на загальну фізичну підготовку, по 

20 годин – на технічну та тактичну підготовку та 28 годин або майже 30% від 

загального обсягу – на спеціальну фізичну підготовку. По 2 години було 

передбачено на навчальні та тренувальні ігри та потокові та перекладні 

іспити та 1 годину – на інструкторську та арбітражну практику.  

Співвідношення засобів загальної фізичної (ЗФП), спеціальної фізичної 

(СФП) та техніко-тактичної (ТТП) підготовки виглядало як 25%: 31%: 44%.  

На спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду (січень) на 

теоретичні заняття виділявся також 1 година, по 20 годин – на загальну 

фізичну, тактичну та технічну підготовку, 28 годин – на спеціальну фізичну 

підготовку, 1 годину – на інструкторську та арбітражну практику, 2 години – 

на навчальні та тренувальні ігри та 4 години – на перекладні та поточні 

іспити. Відповідно до розробленої нами програми в рамках 

загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду (грудень) пропонувалося 1 

годину виділити на теоретичні заняття, 22 години на загальну фізичну 

підготовку, по 20 годин – на технічну та тактичну підготовку та 28 годин або 

майже 30% від загального обсягу – на спеціальну фізичну підготовку. По 2 

години було передбачено на навчальні та тренувальні ігри та потокові та 

перекладні іспити та 1 годину – на інструкторську та арбітражну практику.  

Співвідношення засобів загальної фізичної (ЗФП), спеціальної фізичної 

(СФП) та техніко-тактичної (ТТП) підготовки виглядало як 25%: 31%: 44%.  

На спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду (січень) на 

теоретичні заняття виділявся також 1 година, по 20 годин – на загальну 

фізичну, тактичну та технічну підготовку, 28 годин – на спеціальну фізичну 

підготовку, 1 годину – на інструкторську та арбітражну практику, 2 години – 

на навчальні та тренувальні ігри та 4 години – на перекладні та поточні 

іспити.  

Співвідношення засобів ЗФП, СФП та ТТП на спеціально-підготовчому 

етапі виглядало як 23%: 32%: 45%.  
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На думку більшості фахівців не менш важливим моментом при 

організації тренувальних занять спортсменів, зокрема тих, які 

спеціалізуються у футболі, є чіткий розподіл обсягів тренувальних занять за 

такими критеріями навантажень як спеціалізованість, спрямованість, 

координаційна складність, інтенсивність та величина.  

У таблиці 4.3 представлено експериментальну матрицю контролю 

тренувальних навантажень у рамках загально-підготовчого етапу 

підготовчого періоду з урахуванням наведених критеріїв.  

Таблиця 4.3 

Експериментальна матриця контролю тренувальних навантажень на 

загально підготовчому етапі підготовчого періоду, % (грудень) 

Характеристика навантаження 

Тренувальний цикл  

(6 днів, 12 занять) 

1-й 2-й 3-й 4-й 

Спеціалізованість 
З м’ячем 30 30 30 30 

Без м’яча 70 70 70 70 

Спрямованість 

Комплексна 20 20 25 30 

Швидкісно-силова 
15 

(+5) 

15 

(+5) 

20 

(+5) 
20 

Швидкісна витривалість 
5 

(+5) 

5 

(+5) 

5 

(+5) 
5 

Загальна витривалість 
60 

(-10) 

60 

(-10) 

50 

(-10) 
40 

Координаційна 

складність 

З єдиноборствами 30 30 30 40 

Без єдиноборств 70 70 70 60 

Інтенсивність 

59-65% від МСК 
10 

(-5) 
5 5 5 

66-71% від МСК 
70 

(-5) 

75 

(-5) 

65 

(-10) 

55 

(-5) 

74-79% від МСК 
15 

(+5) 

15 

(+5) 

20 

(+5) 
25 

83-87% від МСК 
5 

(+5) 
5 

5 

(+5) 
10 

93-100% від МСК - - 5 
5 

(+5) 

Величина 

Мала 10 10 10 10 

Середня 
70 

(-5) 

70 

(-5) 

60 

(-5) 

55 

(-5) 
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Велика 
10 

(+5) 

10 

(+5) 
15 20 

Ігрова 10 10 
15 

(+5) 

15 

(+5) 

Обсяг роботи 

Ранкове заняття, 60 

хвилин 

Вечірнє заняття, 60 

хвилин 

16  

год. 

16  

год. 

16 

год. 

16 

год. 

 

Відповідно до запропонованої нами програми на даному етапі було 

запропоновано у 1-му, 2-му та 3-му мікроциклах збільшити на 5% обсяг 

тренувальних навантажень для розвитку швидкісно-силових якостей та 

швидкісної витривалості за рахунок зниження в кожному з цих мікроциклів 

на 10 % обсягу засобів для розвитку загальної витривалості.  

Крім цього, у рамках 1-го мікроциклу загально-підготовчого етапу 

було запропоновано на 5% збільшити тренувальні навантаження анаеробної 

спрямованості (74-87% від МСК) за рахунок зниження обсягу роботи 

аеробної спрямованості (59-71% від МСК). Збільшення роботи великої 

інтенсивності становило 5% рахунок зниження обсягу роботи середньої 

інтенсивності на аналогічну величину.  

У другому мікроциклі пропонувалося на 5% знизити обсяг 

тренувальних навантажень у режимі 66-71% від МСК та на 5% збільшити 

обсяг навантажень у режимі 74-79% від МСК.  

У третьому макроциклі на 5% було запропоновано збільшити 

навантаження анаеробної спрямованості за рахунок зниження навантажень в 

аеробному режимі (66-71% від МСК).  

У четвертому макроциклі рекомендовано збільшення тренувальних 

навантажень на 5% у режимі максимальної інтенсивності (93-100% від МСК), 

але зниження навантажень у режимі 66-71% від МСК.  

Аналіз величин навантаження показав, що згідно з експериментальною 

програмою пропонувалося збільшити обсяг роботи великої інтенсивності (на 

5% у першому та другому мікроциклах) та ігрової інтенсивності (теж на 5% у 
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третьому та четвертому мікроциклах) за рахунок зниження навантажень 

середньої інтенсивності на 5% у кожному з чотирьох мікроциклів 

загальнопідготовчого етапу підготовчого періоду.  

Контроль тренувальних навантажень у межах окремих мікроциклів 

спеціально-підготовчого періоду здійснювався відповідно до даних, 

наведених у таблиці 4.4. 

Таблиця 4.4 

Орієнтовна матриця контролю тренувальних навантажень на 

спеціально-підготовчому етапі підготовчого періоду, %, січень 

Характеристика навантаження 

Тренувальний цикл  

(6 днів, 12 занять) 

1-й 2-й 3-й 4-й 

Спеціалізованість 
З м’ячем 40 40 50 50 

Без м’яча 60 60 50 50 

Спрямованість 

Комплексна 40 40 40 40 

Швидкісно-силова 
20 

(+5) 

20 

(+5) 

20 

(+5) 

20 

(+5) 

Швидкісна витривалість 10 10 15 15 

Загальна витривалість 
30 

(-5) 

30 

(-5) 

25 

(-5) 

25 

(-5) 

Координаційна 

складність 

З єдиноборствами 40 40 50 50 

Без єдиноборств 60 60 50 50 

Інтенсивність 

59-65% від МСК 5 5 5 5 

66-71% від МСК 
55 

(-5) 

55 

(-5) 

45 

(-5) 

45 

(-5) 

74-79% від МСК 
25 

(+5) 
25 

30 

(+5) 
30 

83-87% від МСК 10 
10 

(+5) 
15 

15 

(+5) 

93-100% від МСК 5 5 5 5 

Величина 

Мала 10 10 10 10 

Середня 
55 

(-5) 

50 

(-5) 
45 45 

Велика 
20 

(+5) 
25 

25 

(-5) 

25 

(-5) 

Ігрова 15 
15 

(+5) 

20 

(+5) 

20 

(+5) 

Обсяг роботи 
Ранкове заняття, 60 хвилин 

Вечірнє заняття, 60 хвилин 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 

16 

год. 
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Щодо спрямованості тренувальних навантажень пропонувалося у всіх 

чотирьох мікроциклах на 5% збільшити обсяг тренувальних навантажень 

швидкісно-силової спрямованості за рахунок відповідного зниження 

тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток загальної витривалості.  

Щодо інтенсивності тренувальних навантажень було рекомендовано у 

всіх мікроциклах на 5% знизити навантаження аеробної спрямованості (66-

71% від МСК), але збільшити також на 5% навантаження в режимі 74-79% 

від МСК у першому та третьому мікроциклах та в режимі 83 -87% від МСК – 

у другому та четвертому мікроциклах.  

Аналіз розподілу тренувальних навантажень у рамках 

передзмагального етапу підготовчого періоду (лютий-березень) для 

футболістів 15-17 років, представлених у таблиці 4.2, передбачав виділення  

4 годин на теоретичні заняття, 22 години на загальну фізичну підготовку,  

68 годин – на спеціальну фізичну підготовку. 48 годин на технічну та 38 

годин на тактичну підготовку. 5 годин пропонувалося на навчальні та 

тренувальні ігри, 3 години – на контрольні змагання, 3 години – на 

інструкторську та суддівську практики та 1 годину – на поточні та переказні 

іспити. Співвідношення засобів ЗФП, СФП і ТТП у рамках даного етапу 

виглядало як 14%: 31%: 55%.  

Також як і для загальнопідготовчого та спеціального підготовчого 

етапів нами було запропоновано експериментальну матрицю контролю за 

тренувальними навантаженнями в рамках окремих мікроциклів 

передзмагального етапу, представлену в таблиці 4.5.  

Як видно з представлених даних пропонувалося на 5% збільшити обсяг 

тренувальних навантажень, спрямованих на розвиток швидкісно-силових 

здібностей, в 1-му, 2-му, 3-му, 7-му і 8-му мікроциклах і на 5% зменшити в 4 

-м та 5-му мікроциклах. Навантаження на розвиток швидкісних здібностей 

пропонувалося знизити на 5% у 3-му, 7-му та 8-му мікроциклах, але 

збільшити в 4-му і 5-му мікроциклах.
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Таблиця 4.5 

Орієнтовна матриця контролю тренувальних навантажень на передзмагальному  

етапі підготовчого періоду, %, лютий-березень. 

Характеристика навантаження 

Тренувальний цикл  

(6 днів, 12 занять) 

1-й 2-й 3-й 4-й 5-й 6-й 7-й 8-й 

Спеціалізованість 
З м’ячем 50 60 65 65 70 75 80 80 

Без м’яча 50 40 35 35 30 25 20 20 

Спрямованість 

Комплексна 30 30 30 30 30 35 40 40 

Швидкісно-силова 30(+5) 30(+5) 30(+5) 30(-5) 30(-5) 25 20(+5) 20(+5) 

Швидкісна витривалість 15 20 25(-5) 30(+5) 30(+5) 35 35(-5) 35(-5) 

Загальна витривалість 25(-5) 20(-5) 15 10 10 5 5 5 

Координаційна 

складність 

З єдиноборствами 50 55 55 60 60 70 70 70 

Без єдиноборств 50 45 45 40 40 30 30 30 

Інтенсивність 

59-65% від МСК 5 5 5 5 5 5 5 5 

66-71% від МСК 45(-5) 35(-5) 35(-5) 30(-5) 30 25 35 25 

74-79% від МСК 30 30 30 30 30(-5) 30(+5) 30(+5) 30(+5) 

83-87% від МСК 15(+5) 20(+5) 20(+5) 20(+5) 20(+5) 20(-5) 20(-5) 20(-5) 

93-100% від МСК 5 10 10 15 15 20 20 20 

Величина 

Мала 5 5 5 5 - - - - 

Середня 50(-5) 45(-5) 45 45 50(-10) 50(-5) 50(-10) 50 

Велика 25(+5) 30 25 25 25(+5) 25(+5) 10(+10) 10 

Ігрова 20 20(+5) 25 25 25(+5) 30 40 40 

Обсяг роботи 
Ранкове заняття, 60 хвилин 

Вечірнє заняття, 60 хвилин 
16 год. 16 год. 16 год. 16 год. 16 год. 16 год. 16 год. 

16 

год. 
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Обсяг тренувальних навантажень, спрямованих на підвищення 

загальної витривалості спортсменів, було запропоновано знизити в 1-му та  

2-му мікроциклах.  

При використанні в якості контролю за тренувальними 

навантаженнями такого критерію як інтенсивність було запропоновано в  

1-му, 2-му, 3-му та 4-му мікроциклах знизити обсяг навантажень в аеробному 

режимі (66-71% від МСК) на 5%, а у 5-му мікроциклі в режимі 74-79% від 

МСК. Збільшення навантажень у цьому режимі передбачалося у 6-му, 7-му та 

8-му мікроциклах.  

У зв'язку з вищевикладеним рекомендовано збільшення на 5% обсягу 

тренувальних навантажень у режимі 83-87% від МСК в 1-му - 5-му 

мікроциклах та зниження на цю ж величину в 6-му - 8-му мікроциклах. 

Відповідні зміни обсяг тренувальних навантажень під час використання 

іншого критерію (величини роботи) також представлені у таблиці 4.5.  

Слід зазначити, що загальний обсяг тренувальних навантажень у межах 

експериментальної програми залишився незмінним, а корекції було внесено у 

плані перерозподілу тренувальних навантажень різної спрямованості.  

Оцінка ефективності будь-якої експериментальної програми 

планування тренувального процесу передбачає аналіз особливостей впливу 

даної програми на основні компоненти загальної підготовленості 

спортсменів (загальна та спеціальна фізична підготовленість, функціональна 

підготовленість тощо), що представлено в наступному пізні розділі 

дисертації.  
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4.2 Оцінка ефективності експериментальної програми тренувальних 

занять у підготовчому періоді річного циклу для футболістів 15-17 

років на етапі спеціалізованої базової підготовки  

 

4.2.1 Показники фізичної роботоздатності, загальної й спеціальної 

фізичної та функціональної підготовленості футболістів 15-17 

років до проведення формувального експерименту  

 

Відповідно до завдань дослідження, що передбачають оцінку 

ефективності розробленої нами програми побудови тренувального процесу 

футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої базової підготовки, нами 

попередньо було проведено порівняльний аналіз показників загального 

фізичного стану футболістів контрольної та експериментальної груп.  

Попереднє тестування спортсменів обох груп було проведено на 

початку формуючого експерименту або на початку підготовчого періоду 

річного макроциклу. Результати порівняльного аналізу особливостей 

фізичного стану футболістів 15-17 років, які займалися цим видом спорту на 

етапі спеціалізованої базової підготовки, показали наступне.  

На початку формуючого експерименту нам не вдалося зареєструвати 

достовірних міжгрупових відмінностей у рівні фізичної працездатності та 

фізичної підготовленості (табл. 4.6).  

На середньому рівні відзначалися у футболістів контрольної та 

експериментальної груп величини рівня загальної фізичної роботоздатності 

(відповідно 13,99±0,57 кгм•хв-1•кг-1 та 14,07±0,49 кгм•хв-1•кг-1), аеробної 

продуктивності (відповідно 50,63±1,41 мл•хв-1•кг-1 та 51,25±1,19 мл•хв-1•кг-1), 

швидкісних (14,13±0,15 с і 13,89±0,15 с) і швидкісно-силових (217,10±2,75 см 

і 223,00±1,77 см) здібностей, загальної витривалості (3,35±0,03хв. і 3, 30±0,02 

хв.), рівня розвитку гнучкості (11,20±0,20 см та 11,60±0,16 см) і вище 

середнього – рівня розвитку спритності (7,61±0,07 с та 7, 16±0,31 с) та 

силових здібностей (13,90±0,92 разів та 15,00±0,82 разів).  
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Таблиця 4.6 

Показники фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років контрольної та експериментальної груп на 

початку формувального експерименту ( Sx ) 

Показники та тести 
Контрольна 

група (n=14) 

Експериментальна 

група (n=12) 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  
13,99±0,57 

середній 

14,07±0,49 

середній 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  
50,63±1,41 

середній 

51,25±1,19 

середній 

Біг на 100 м, с 14,13±0,15 середній 13,89±0,15 середній 

Біг на 1000 м, хв. 3,35±0,03 середній 3,30±0,02 середній 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 
7,61±0,07  

вище середнього 

7,16±0,31 

вище середнього 

Стрибок в довжину з місця, 

см 
217,10±2,75 середній 223,00±1,77 середній 

Кидок набивного м’ячу, см 
552,70±8,71 

вище середнього 

558,50±6,74 

вище середнього 

Нахили тулубу с положення 

сидячи, см 
11,20±0,20 середній 11,60±0,16 середній 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 

13,90±0,92 

вище середнього 

15,00±0,82 

вище середнього 

Рівень загальної фізичної 

підготовленості, бали 

70,14±1,33 

вище середнього 

72,23±1,10 

вище середнього 

 

Загальний рівень фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

розглядався як середній у всіх спортсменів (відповідно 70,14±1,33 балів у 

контрольній групі та 72,23±1,10 балів у експериментальній групі).  

Досить схожими були результати вихідного тестування показників 

спеціальної фізичної підготовленості футболістів контрольної та 

експериментальної груп (табл. 4.7). 

Як видно з результатів, представлених у таблиці 4.7, на початку 

підготовчого періоду для футболістів контрольної та експериментальної груп 

були характерні практично однакові результати у човниковому бігу 7 по 50 

метрів (відповідно 66,141,58 с та 67,071,64 с), у тесті на спеціальну ігрову 

витривалість (65,921,62 с та 66,471,43 с), Beep-тесті (7,551,01 повторень 
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та 7,640,75 повторень), а також у тесті Купера (3055,1463,17 м та 

3088,7249,54 м) і «футбольна поворотливість (11,080,81 с та 10,950,79 с), 

у тестах «слалом м'яча» (16,441,23 с та 16,171,28 с) та у бігу на 30 м 

(4,250,15 с та 4,280,19 с).  

Таблиця 4.7 

Показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

контрольної та експериментальної груп на початку формувального 

експерименту ( Sx ) 

Тести 
Контрольна 

група (n=14) 

Експериментальна 

група (n=12) 

Човниковий біг 7 по 50 м, с 66,141,58 середній 67,071,64 середній 

Біг 30 м, с 4,250,15 середній 4,280,19 середній 

Слалом с м’ячем, с 16,441,23 середній 16,171,28 середній 

Футбольна «поворотливість», с 11,080,81 середній 10,950,79 середній 

Спеціальна ігрова витривалість, с 65,921,62 середній 66,471,43 середній 

Beep test, к-ть повторень 7,551,01 середній 7,640,75 середній 

Тест Купера, м 
3055,1463,17 

середній 

3088,7249,54 

середній 

Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості, бали 
58,932,51 середній 60,372,12 середній 

 

Не випадково, що на початку підготовчого періоду або на початку 

формувального експерименту у футболістів обох груп відзначався практично 

однаковий, середній рівень їхньої спеціальної фізичної підготовленості  

Практично аналогічні результати були отримані щодо вихідних 

величин показників загальної функціональної підготовленості футболістів 

15-17 років обох груп (табл. 4.8). 

На початку підготовчого періоду не вдалося зареєструвати статистично 

достовірних відмінностей між спортсменами контрольної та 

експериментальної груп у величинах алактатної та лактатної потужності та 

ємності, а також у величинах ПАНО (відповідно 56,12±1,47% та 

57,38±1,25%), ЧСС на рівні ПАНО (129,91±5,08 уд•хв-1 і 130,51±3,28 
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130,51±3,28 уд•хв-1) та загальної метаболічної ємності (154,79±4,15 у.о. та 

154,95±4,02 у.о.).  

Таблиця 4.8 

Показники функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років контрольної та експериментальної груп на початку 

формувального експерименту ( Sx ) 

Показники 
Контрольна 

група (n=14) 

Експериментальна 

група (n=12) 

АЛАКп, вт·кг-1 4,57±0,22 4,62±0,27 

АЛАКє, у.о. 29,38±1,34 28,55±1,29 

ЛАКп, вт·кг-1 3,42±0,17 3,49±0,21 

ЛАКє, у.о. 21,55±0,93 21,84±0,72 

ПАНО, % від МСК 56,12±1,47 57,38±1,25 

ЧССпано, уд·хв-1 129,91±5,08 130,51±3,28 

ЗМЕ, у.о. 154,79±4,15 154,95±4,02 

Загальна витривалість, бали 
51,88±2,73 

середній 

51,55±3,29 

середній 

Швидкісна витривалість, 

бали 

52,55±3,84 

середній 

51,34±3,52 

середній 

Швидкісно-силова 

витривалість, бали 

53,16±3,12 

середній 

52,19±2,35 

середній 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 

51,69±4,95 

середній 

52,54±4,08 

середній 

Резервні можливості, бали 
53,82±3,64 

середній 

54,35±3,84 

середній 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 

57,19±3,45 

середній 

58,59±3,17 

середній 
 

Відповідно до представлених даних на середньому рівні у всіх 

футболістів відзначалися рівні загальної (51,88±2,73 бала та 51,55±3,29 бала), 

швидкісної (52,55±3,84 бала та 51,34±3,52 бали), швидкісно-силовий 

(53,16±3,12 бали та 52,19±2,35 бали) витривалості, економічності системи 

енергозабезпечення м'язової діяльності (51,69±4,95 бали та 52,54±4,08 бала), 

резервних можливостей організму спортсменів (53,82±3,64 бала та 54,35±3,84 

бала) та рівня їх функціональної підготовленості (відповідно 57,19±3,45 балів 
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та 58,59±3,17 балів).  

На одному рівні були зареєстровані на початку підготовчого періоду 

річного макроциклу та показники серцево-судинної системи футболістів 

контрольної та експериментальної груп (табл. 4.9).  

Таблиця 4.9 

Показники функціонального стану серцево-судинної системи 

футболістів 15-17 років контрольної та експериментальної груп на 

початку формувального експерименту ( Sx ) 

 

Для спортсменів обох груп на початку формувального експерименту 

були характерні відповідні фізіологічній нормі величини систолічного об'єму 

крові (відповідно 64,70±1,23 мл у контрольній групі та 66,19±0,65 мл в 

експериментальній групі), хвилинного об'єму крові (3,88±0,07 л/хв і 

3,97±0,04 л/хв), серцевого індексу (2,89±0,07 л/хв/м2 та 2,99±0,11 л/хв/м2) та 

загального периферичного опору судин (1368,8±37,01 дин•с•см-0,5 та 

1306,93±35,34 дин•с•см-0,5). Разом з цим, на даному етапі дослідження у всіх 

спортсменів відзначався досить високий рівень функціональної напруги 

механізмів регуляції серцевого ритму (величини ІНссс становили відповідно 

231,11±12,67 у.о. та 225,98±11,95 у.о., а ІВР - 236,65±8,79 у.о. і 231,27±7,96 

Показники 
Контрольна 

група (n=14) 

Експериментальна група 

(n=12) 

ІНссс, у.о. 231,11±12,67 225,98±11,95 

ІВР, у.о. 236,65±8,79 231,27±7,96 

ПЕРС, у.о. 
73,42±2,50 

нижче середнього 

75,20±1,76 

нижче середнього 

АПссс, у.о. 0,33±0,03 низький 0,35±0,03 низький 

СОК, мл 64,70±1,23 66,19±0,65 

ХОК, л/хв 3,88±0,07 3,97±0,04 

СІ, л/хв/м2 2,89±0,07 2,99±0,11 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 1368,8±37,01 1306,93±35,34 

РФСссс, бали 
70,74±2,19 

вище середнього 

73,16±2,26 

вище середнього 
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у.о.), нижче за середні величини показника ефективності роботи серця 

(відповідно 73,42±2,50 у.о. і 75 ,20±1,76 у.о.) та низькі – адаптаційного 

потенціалу системи кровообігу (0,33±0,03 у.о. та 0,35±0,03 у.о.).  

Однак, для футболістів обох груп був характерний вище за середній 

рівень функціонального стану серцево-судинної системи (відповідно 

70,74±2,19 балів та 73,16±2,26 балів). 

Подані дані свідчили, що досить високий рівень функціонального 

стану системи кровообігу забезпечується за рахунок високого ступеня 

реалізації функціонального резерву організму футболістів, що не можна 

розглядати як адекватну форму адаптації до систематичних фізичних 

навантажень. Певною мірою підтвердили цей висновок результати 

порівняльного аналізу показників системи зовнішнього дихання футболістів 

15-17 років контрольної та експериментальної груп (табл. 4.10).  

На початку формувального експерименту для спортсменів обох груп 

був характерний вище за середній рівень функціонального стану системи 

зовнішнього дихання - 69,21±0,80 балів у контрольній групі та 71,41±1,16 

балів в експериментальній групі футболістів. 

  Таблиця 4.10 

Показники функціонального стану системи зовнішнього дихання 

футболістів 15-17 років контрольної та експериментальної груп на 

початку формувального експерименту ( Sx ) 

 

Однак практично однакові, знижені величини таких інтегральних 

Показники 
Контрольна 

група (n=14) 

Експериментальна 

група (n=12) 

ЖЄЛ, мл 2520±78,24 2640±54,16 

Твд, с 73,9±2,04 75,7±1,94 

Твид, с 32,7±1,16 35,2±1,97 

Індекс гипоксії, у.о. 0,48±0,02 0,54±0,04 

Індекс Скибинського, у.о. 2768,47±137,65 3049,85±125,38 

РФСзд, бали 
69,21±0,80 

вище середнього 

71,41±1,16 

вище середнього 
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показників як ЖЄЛ, часу затримки дихання на видиху, індексів гіпоксії та 

Скибінського свідчили про те, що підвищений рівень функціонального стану 

системи зовнішнього дихання футболістів обох груп забезпечується за 

рахунок суттєвої мобілізації функціонального резерву їхнього організму.  

Загалом отримані на початку формувального експерименту результати 

свідчили про відносну однорідність футболістів контрольної та 

експериментальної груп, що має важливе значення для подальшої об'єктивної 

інтерпретації матеріалів дослідження.  

 

4.2.2 Вплив експериментальної програми тренувальних занять на 

рівень фізичної роботоздатності, фізичної та функціональної 

підготовленості футболістів 15-17 років 

 

Аналіз ефективності використання у тренувальних заняттях 

футболістів 15-17 років розробленої нами програми побудови тренувального 

процесу було проведено на основі вивчення особливостей динаміки їхнього 

фізичного стану в рамках формувального експерименту, а також 

порівняльного аналізу особливостей зміни загального фізичного стану 

футболістів контрольної та експериментальної груп у рамках підготовчого 

період річного макроциклу.  

У таблиці 4.11 подано результати зміни показників фізичної 

роботоздатності та фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

контрольної групи.  

Відповідно до наведених даних до завершення підготовчого періоду 

для спортсменів контрольної групи були характерні позитивні достовірні 

зміни рівня їх загальної фізичної роботоздатності (до 15,03±0,92 кгм·хв-1·кг-

1), аеробних здібностей (до 54,16) ±1,24 мл•хв-1•кг-1), покращення результатів 

у бігу на 100 м (до 13,48±0,11 с) та 1000 м (до 3,21±0,02 хв.), човниковому 

бігу 3 по 10 м (до 7,03±0,29 с), стрибка в довжину з місця (227,65±1,59 см), 

нахилів тулуба (до 11,8±0,14 см) та підтягувань на перекладині (до 16,2±0,74 
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разів). Достовірним було підвищення до завершення підготовчого періоду 

також загального рівня фізичної підготовленості футболістів контрольної 

групи – до 75,31±1,19 балів. Загалом можна було констатувати позитивне 

підвищення їхньої фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості. 

Таблиця 4.11 

Показники фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років контрольної групи на початку та наприкінці 

формувального експерименту ( Sx ) 

Показники та тести Початок Завершення 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  13,72±0,51 15,03±0,92** 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  50,11±1,35 54,16±1,24* 

Біг на 100 м, с 14,13±0,15 13,48±0,11* 

Біг на 1000 м, хв. 3,35±0,03 3,21±0,02* 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,61±0,07  7,03±0,29** 

Стрибок в довжину з місця, см 217,10±2,75 227,65±1,59** 

Кидок набивного м’ячу, см 552,70±8,71 564,42±6,51 

Нахили тулубу с положення сидячи, см 11,20±0,20 11,8±0,14* 

Підтягування на високій поперечині, к-

ть разів 
13,90±0,92 16,2±0,74* 

Рівень загальної фізичної 

підготовленості, бали 
70,14±1,33 75,31±1,19* 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком 

формувального експерименту. 

 

Аналіз динаміки показників фізичної працездатності та фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років експериментальної групи дозволив 

встановити таке (табл. 4.12).  

Після формувального експерименту у них, як і в їхніх однолітків з 

контрольної групи, відзначалося достовірне покращення загальної фізичної 

роботоздатності (збільшення значень вРWС170 до 17,22±0,81 кгм•хв-1•кг-1), 

аеробної продуктивності (підвищення величин вМСК до 55,61±1,03  

мл•хв-1•кг-1), часу бігу на 100 м, 1000 м та човникового бігу 3 по 10 м 
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(відповідно до 12,6±0,13 с, 2,82 ±0,02 хв. і 6,03±0,26 с).  

Таблиця 4.12 

Показники фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років експериментальної групи на початку та 

наприкінці формувального експерименту ( Sx ) 

Показники та тести Початок Завершення 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  14,07±0,49 17,22±0,81*** 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  51,25±1,19 55,61±1,03* 

Біг на 100 м, с 13,89±0,15 12,6±0,13*** 

Біг на 1000 м, хв. 3,3±0,02 2,82±0,02*** 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,16±0,31 6,03±0,26** 

Стрибок в довжину з місця, см 223±1,77 238,86±1,9*** 

Кидок набивного м’ячу, см 558,5±6,74 597,82±7,21*** 

Нахили тулубу с положення сидячи, см 11,6±0,16 13±0,49* 

Підтягування на високій поперечині, к-

ть разів 
15±0,82 16,50±0,50 

Рівень загальної фізичної 

підготовленості, бали 
72,23±1,1 85,09±1,3*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком 

формувального експерименту. 

 

Крім цього, до завершення дослідження у них спостерігалося 

достовірне покращення результатів у стрибках у довжину з місця  

(до 238,86±1,9 см), кидках набивного м'ячу (до 597,82±7,21 см), у тестах на 

гнучкість (до 13±0,49 см) та загального рівня фізичної підготовленості  

(до 85,09±1,3 балів), який розглядався вже як високий. 

У зв'язку з наданими даними важливими були результати 

порівняльного аналізу показників фізичної роботоздатності та фізичної 

підготовленості футболістів контрольної та експериментальної груп до 

завершення підготовчого періоду.  

Порівняльний аналіз результатів заключного тестування футболістів 

15-17 років контрольної та експериментальної груп свідчив про наступне 

(табл. 4.13).  
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Відповідно до представлених даних до закінчення підготовчого періоду 

річного макроциклу для футболістів 15-17 років, які займалися за 

запропонованою нами експериментальною програмою, відзначалися 

достовірно вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, величини 

показників, які характеризують рівень фізичної роботоздатності, аеробної 

продуктивності, швидкісних, швидкісно-силових якостей та таких фізичних 

якостей як швидкість та спритність. 

Таблиця 4.13 

Показники фізичної роботоздатності та фізичної підготовленості 

футболістів 15-17 років контрольної та експериментальної груп 

наприкінці формувального експерименту ( Sx ) 

Показники та тести 
Контрольна 

група 

Експерименталь

на група 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  15,03±0,92 17,22±0,81* 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  54,16±1,24 55,61±1,03 

Біг на 100 м, с 13,48±0,11 12,6±0,13* 

Біг на 1000 м, хв. 3,21±0,02 2,82±0,02** 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,03±0,29 6,03±0,26** 

Стрибок в довжину з місця, см 227,65±1,59 238,86±1,90*** 

Кидок набивного м’ячу, см 564,42±6,51 597,82±7,21*** 

Нахили тулубу с положення сидячи, см 11,8±0,14 13±0,49* 

Підтягування на високій поперечині, к-

ть разів 
16,2±0,74 16,50±0,50 

Рівень загальної фізичної 

підготовленості, бали 
75,31±1,19 85,09±1,3*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з 

контрольною групою. 

Важливо також що рівень загальної фізичної підготовленості 

футболістів експериментальної групи був наприкінці підготовчого періоду 

також достовірно вищим в порівнянні з аналогічним рівнем серед 

футболістів контрольної групи, які займалися у підготовчому періоді за 

традиційною програмою побудови тренувального процесу. 

Досить показовими були також результати порівняльного аналізу 
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величин відносного приросту показників фізичної роботоздатності та 

фізичної підготовленості у спортсменів контрольної та експериментальної 

груп до завершення підготовчого періоду річного макроциклу.  

Як видно з результатів, представлених у таблиці 4.14, до завершення 

підготовчого періоду для футболістів експериментальної групи були 

характерні достовірно вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, 

величини приросту рівня їхньої загальної фізичної роботоздатності  

(на 12,84%), а також покращення результатів у бігу на 100 м (на 4,69%), 1000 

м (на 10,37%), човниковому бігу 3 по 10 м (на 8,16%), стрибка у довжину з 

місця (на 2,25%), кидку набивного м'яча (на 4,92%), нахилів тулуба (на 

6,71%) та загального рівня фізичної підготовленості (на 10,43%). 

Таблиця 4.14 

Величини відносних змін показників фізичної роботоздатності та 

фізичної підготовленості футболістів 15-17 років контрольної та 

експериментальної груп к завершенню формувального експерименту  

(у % до вихідних значень) 

Показники та тести Контрольна група 
Експериментальна 

група 

вРWС170, кгм·хв-1·кг-1  9,55±0,34 22,39±0,29*** 

вМСК, мл·хв-1·кг-1  8,08±0,04 8,51±0,07* 

Біг на 100 м, с -4,60±0,14 -9,29±0,07* 

Біг на 1000 м, хв. -4,18±0,18 -14,55±0,02*** 

Човниковий біг 3 по 10 м, с -7,62±0,93 -15,78±0,08** 

Стрибок в довжину з місця, см 4,86±0,24 7,11±0,04* 

Кидок набивного м’ячу, см 2,12±0,14 7,04±0,03** 

Нахили тулубу с положення 

сидячи, см 
5,36±0,16 12,07±0,75** 

Підтягування на високій 

поперечині, к-ть разів 
16,55±0,10 17,00±0,22 

Рівень загальної фізичної 

підготовленості, бали 
7,37±0,05 17,80±0,09*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з 

контрольною групою. 
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Аналіз змін показників спеціальної фізичної підготовленості 

футболістів контрольної та експериментальної груп показав наступне.  

У футболістів контрольної групи до завершення підготовчого періоду 

відзначалася тенденція до поліпшення абсолютних значень практично всіх 

показників їхньої спеціальної фізичної підготовленості. 

Разом з цим слід зазначити, що усі вказані позитивні зміни показників 

спеціальної фізичної підготовленості зазначеної групи спортсменів були 

статистично не достовірними, у зв'язку з чим після періоду підготовки вони 

розглядалися як середні (табл. 4.15). 

Таблиця 4.15 

Показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

контрольної групи на початку та наприкінці формувального 

експерименту ( Sx ) 

Тести Початок Завершення 

Човниковий біг 7 по 50 м, с 
66,141,58 

середній 

65,111,49 

середній 

Біг 30 м, с 
4,250,15 

середній 

4,190,14 

середній 

Слалом с м’ячем, с 
16,441,23 

середній 

16,021,34 

середній 

Футбольна «поворотливість», с 
11,080,81 

середній 

10,580,41 

середній 

Спеціальна ігрова витривалість, с 
65,921,62 

середній 

64,281,55 

середній 

Beep test, к-ть повторень 
7,551,01 

середній 

7,880,51 

середній 

Тест Купера, м 
3055,1463,17 

середній 

3102,6449,54 

середній 

Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості, бали 
58,932,51 

середній 

62,582,07 

середній 

 

Навпаки, у футболістів експериментальної групи до завершення 

формувального експерименту були зареєстровані суттєві позитивні та 

достовірні зміни практично усіх показників їхньої спеціальної фізичної 

підготовленості (табл. 4.16). 
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Як видно з результатів, які наведені у таблиці 4.16, до завершення 

підготовчого періоду для спортсменів, що займалися в рамках підготовчого 

періоду річного макроциклу за запропонованою нами програмою побудови 

тренувального процесу, було характерне достовірне покращення результатів 

у човниковому бігу 7 по 50 м (до 61,381,52 с), бігу на 30 м (до 3,880,21 с), у 

тестах «слалом м'яча» (до 14,721,52 с), спеціальна ігрова витривалість (до 

58,221,05 с), «футбольна поворотливість» (до 9,310,64 с), у Beep-тесті (до 

9,110,42 с) та тесті Купера (до 3183,291,19 с).  

Таблиця 4.16 

Показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років 

експериментальної групи на початку та наприкінці формувального 

експерименту ( Sx ) 

Тести Початок Завершення 

Човниковий біг 7 по 50 м, с 
67,071,64 

середній 

61,381,52* 

вище середнього 

Біг 30 м, с 
4,280,19 

середній 

3,880,21* 

вище середнього 

Слалом с м’ячем, с 
16,171,28 

середній 

14,721,05 

вище середнього 

Футбольна «поворотливість», с 
10,950,79 

середній 

9,310,64* 

вище середнього 

Спеціальна ігрова витривалість, с 
66,471,43 

середній 

58,221,19** 

вище середнього 

Beep test, к-ть повторень 
7,640,75 

середній 

9,110,42* 

середній 

Тест Купера, м 
3088,7249,54 

середній 

3183,2941,21* 

вище середнього 

Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості, бали 
60,372,12 

середній 

69,312,07* 

вище середнього 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з початком 

формувального експерименту. 

 

Важливо відзначити, що практично всі показники спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів експериментальної групи наприкінці 
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формувального експерименту відповідали рівню «вище середнього». 

Загальний рівень спеціальної фізичної підготовленості обстежених 

спортсменів до завершення підготовчого періоду річного макроциклу 

збільшився до 69,312,07 балів. 

Переконливим підтвердженням наданих даних послужили результати 

порівняльного аналізу показників спеціальної фізичної підготовленості 

спортсменів контрольної та експериментальної груп до завершення 

формуючого експерименту (табл. 4.17). 

Таблиця 4.17 

Показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 15-17 років  

контрольної та експериментальної груп наприкінці формувального 

експерименту ( Sx ) 

Тести 
Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 

Човниковий біг 7 по 50 м, с 
65,111,49 

середній 

61,381,52** 

вище середнього 

Біг 30 м, с 
4,190,14 

середній 

3,880,21* 

вище середнього 

Слалом с м’ячем, с 
16,021,34 

середній 

14,721,05 

вище середнього 

Футбольна «поворотливість», с 
10,580,41 

середній 

9,310,64* 

вище середнього 

Спеціальна ігрова витривалість, с 
64,281,55 

середній 

58,221,19** 

вище середнього 

Beep test, к-ть повторень 
7,880,51 

середній 

9,110,42* 

середній 

Тест Купера, м 
3102,6449,54 

середній 

3183,2941,21 

вище середнього 

Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості, бали 
62,582,07 

середній 

69,312,07** 

вище середнього 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з контрольною групою. 

 

Встановлено, що наприкінці підготовчого періоду практично всі 

показники спеціальної фізичної підготовленості футболістів 

експериментальної групи статистично достовірно перевищували величини 
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даних показників, які були зареєстровані у спортсменів контрольної групи. 

Важливо також відзначити, що якщо у футболістів контрольної групи 

показники їх спеціальної фізичної підготовленості розглядалися як середні, 

тоді як у футболістів експериментальної групи вони визначалися вже як вищі 

за середні.  

Аналіз величин відносних змін параметрів спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів обох груп до завершення формувального 

експерименту дозволив встановити наступне (табл. 4.18). 

Як видно з таблиці 4.18 до завершення періоду підготовки для 

футболістів експериментальної групи були характерні достовірно вищі, 

порівняно зі спортсменами контрольної групи, темпи покращення 

результатів у човниковому бігу 7 по 50 м (на 6,93%), бігу на 30 м (на 7 ,93%), 

слаломі з м'ячем (на 6,41%), футбольної «поворотливості» (на 10,41%), 

спеціальної ігрової витривалості (на 9,92%), Beep testі (на 14,87%) та тесті 

Купера (на 1,51%).  

Таблиця 4.18 

Величини відносних змін показників спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів 15-17 років  контрольної та 

експериментальної груп к завершенню формувального експерименту  

(у % до вихідних значень) 

Тести 
Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 

Човниковий біг 7 по 50 м, с -1,56±0,34 -8,48±0,04*** 

Біг 30 м, с -1,41±0,04 -9,35±0,05*** 

Слалом с м’ячем, с -2,55±0,14 -8,97±0,09** 

Футбольна «поворотливість», с -4,51±0,18 -14,98±0,10** 

Спеціальна ігрова витривалість, с -2,49±0,93 -12,41±0,09*** 

Beep test, к-ть повторень 4,37±0,24 19,24±0,25*** 

Тест Купера, м 1,55±0,14 3,06±0,09* 

Рівень спеціальної фізичної 

підготовленості, бали 
6,19±0,16 14,81±0,01*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01 в порівнянні з контрольною групою. 
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Загальний рівень спеціальної фізичної підготовленості у футболістів 

експериментальної групи був достовірно вищим, ніж у спортсменів 

контрольної групи, на 8,61%.  

Відомо, що крім загальної та спеціальної фізичної підготовленості 

важливе значення у тренувальному процесі має також рівень функціональної 

підготовленості, який розглядається як основа для розвитку різних видів 

підготовленості.  

  Таблиця 4.19 

Показники функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років контрольної групи на початку та наприкінці формувального 

експерименту ( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

АЛАКп, вт·кг-1 4,57±0,22 4,71±0,35 

АЛАКє, у.о. 29,38±1,34 29,25±1,18 

ЛАКп, вт·кг-1 3,42±0,17 3,52±0,24 

ЛАКє, у.о. 21,55±0,93 22,19±0,54 

ПАНО, % від МСК 56,12±1,47 58,27±1,31 

ЧССпано, уд·хв-1 129,91±5,08 131,65±3,09 

ЗМЕ, у.о. 154,79±4,15 156,81±3,39 

Загальна витривалість, бали 
51,88±2,73 

середній 

54,48±3,18 

середній 

Швидкісна витривалість, 

бали 

52,55±3,84 

середній 

55,19±4,07 

середній 

Швидкісно-силова 

витривалість, бали 

53,16±3,12 

середній 

54,55±2,42 

середній 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 

51,69±4,95 

середній 

58,21±4,19 

середній 

Резервні можливості, бали 
53,82±3,64 

середній 

60,38±3,77 

середній 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 

57,19±3,45 

середній 

62,71±3,25 

середній 

 

Як видно з результатів, представлених у таблиці 4.19, до завершення 

підготовчого періоду для футболістів контрольної групи була характерна 



 

 

137 

лише позитивна тенденція до поліпшення тих показників функціональної 

підготовленості, які характеризують стан анаеробних та анаеробно-аеробних 

механізмів енергозабезпечення м'язової діяльності (АЛАКп, АЛАКє та 

ЧССпано).  

Незважаючи на позитивну тенденцію на середньому рівні наприкінці 

формувального експерименту відзначалися у спортсменів контрольної групи 

рівні швидкісної, швидкісно-силової та загальної витривалості, резервних 

можливостей, економічності системи енергозабезпечення та загального рівня 

функціональної підготовленості, який до завершення експерименту складав 

62,71±3,25 бали.  

Очевидно, таким чином, що використання серед футболістів 

контрольної групи традиційної програми для етапу спеціалізованої базової 

підготовки не сприяло повною мірою оптимізації рівня їхньої 

функціональної підготовленості та її окремих структурних компонентів. 

Зовсім іншою виявилася картина змін показників функціональної 

підготовленості футболістів експериментальної групи, які тренувалися у 

підготовчому періоді за запропонованою нами програмою побудови 

тренувального процесу (табл. 4.20).  

Показано, що до завершення формувального експерименту для них 

було характерно статистично достовірне підвищення алактатної та лактатної 

потужності (відповідно до 5,11±0,24 вт•кг-1 та 3,92±0,17 вт•кг-1), алактатної та 

лактатної ємності (відповідно до 31,85±1,18 у.о. та 27,35±0,64 у.о.), загальної 

метаболічної ємності (до 167,83±3,19 у.о.), усіх видів витривалості 

(відповідно до 66,15±3,18 балів, 67,52±3,24 балів та 67,29±2,11 балів), які 

розглядалися вже як вищі за середні. 

Крім цього, достовірним було підвищення до рівня «вище середнього» 

величин показників, які характеризують економічність системи 

енергозабезпечення м'язової діяльності (до 69,47±3,81 балів) та резервних 

можливостей організму (до 70,81±3,75 балів).  

Загальний рівень функціональної підготовленості футболістів 15-17 
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років експериментальної групи до завершення формувального експерименту 

також достовірно підвищився до 72,27±3,08 балів і розглядався вже як вище 

за середній.  

  Таблиця 4.20 

Показники функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років експериментальної групи на початку та наприкінці 

формувального експерименту ( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

АЛАКп, вт·кг-1 4,62±0,27 5,11±0,24** 

АЛАКє, у.о. 28,55±1,29 31,85±1,18* 

ЛАКп, вт·кг-1 3,49±0,21 3,92±0,17* 

ЛАКє, у.о. 21,84±0,72 27,35±0,64** 

ПАНО, % від МСК 57,38±1,25 60,29±1,32 

ЧССпано, уд·хв-1 130,51±3,28 133,68±3,04 

ЗМЕ, у.о. 154,95±4,02 167,83±3,19** 

Загальна витривалість, бали 
51,55±3,29 

середній 

66,15±3,18*** 

вище середнього 

Швидкісна витривалість, 

бали 

51,34±3,52 

середній 

67,52±3,24*** 

вище середнього 

Швидкісно-силова 

витривалість, бали 

52,19±2,35 

середній 

67,29±2,11*** 

вище середнього 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 

52,54±4,08 

середній 

69,47±3,81*** 

вище середнього 

Резервні можливості, бали 
54,35±3,84 

середній 

70,81±3,75*** 

вище середнього 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 

58,59±3,17 

середній 

72,27±3,08*** 

вище середнього 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з початком 

формувального експерименту. 

 

У зв'язку з вищевикладеним безперечний інтерес представляли 

результати порівняльного аналізу показників функціональної підготовленості 

футболістів контрольної та експериментальної групи до завершення 

формувального експерименту. 
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Відповідно до даних таблиці 4.21 до завершення підготовчого періоду 

для спортсменів експериментальної групи були характерні достовірно кращі, 

порівняно з футболістами контрольної групи, величини лактатної ємності, 

загальної метаболічної ємності, а також усіх видів витривалості, резервних 

можливостей організму, системи енергозабезпечення м'язової діяльності. 

загального рівня функціональної підготовленості.  

  Таблиця 4.21 

Показники функціональної підготовленості футболістів  

15-17 років контрольної та експериментальної груп наприкінці 

формувального експерименту ( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

АЛАКп, вт·кг-1 4,71±0,35 5,11±0,24 

АЛАКє, у.о. 29,25±1,18 31,85±1,18 

ЛАКп, вт·кг-1 3,52±0,24 3,92±0,17 

ЛАКє, у.о. 22,19±0,54 27,35±0,64** 

ПАНО, % від МСК 58,27±1,31 60,29±1,32 

ЧССпано, уд·хв-1 131,65±3,09 133,68±3,04 

ЗМЕ, у.о. 156,81±3,39 167,83±3,19** 

Загальна витривалість, бали 
54,48±3,18  

середній 

66,15±3,18***  

вище середнього 

Швидкісна витривалість, бали 
55,19±4,07  

середній 

67,52±3,24***  

вище середнього 

Швидкісно-силова витривалість, 

бали 

54,55±2,42  

середній 

67,29±2,11***  

вище середнього 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 

58,21±4,19  

середній 

69,47±3,81***  

вище середнього 

Резервні можливості, бали 
60,38±3,77  

середній 

70,81±3,75***  

вище середнього 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 

62,71±3,25  

середній 

72,27±3,08***  

вище середнього 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з 

контрольною групою. 

Величини цього показника співвідносились як 62,71±3,25 бали серед 

футболістів контрольної групи та 72,27±3,08 бали серед спортсменів 
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експериментальної групи. Важливо відзначити, що показники рівня 

функціональної підготовленості були кращими й у якісному відношенні, 

тому що відповідали вже рівню вище середнього.  

Підтвердженням цьому були результати порівняльного аналізу 

відносних змін зазначених показників (табл. 4.22). 

Таблиця 4.22 

Величини відносних змін показників функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років контрольної та експериментальної груп к 

завершенню формувального експерименту (у % від вихідних значень) 

Тести 
Контрольна 

група 

Експериментальна 

група 

АЛАКп, вт·кг-1 3,06±0,26 10,61±0,06** 

АЛАКє, у.о. -0,44±0,06 11,56±0,04*** 

ЛАКп, вт·кг-1 2,92±0,19 12,32±0,10*** 

ЛАКє, у.о. 2,97±0,24 25,23±0,06*** 

ПАНО, % від МСК 3,83±0,06 5,07±0,03* 

ЧССпано, уд·хв-1 1,34±0,22 2,43±0,04* 

ЗМЕ, у.о. 1,30±0,10 8,31±0,11** 

Загальна витривалість, бали 5,01±0,08 28,32±0,02*** 

Швидкісна витривалість, бали 5,02±0,03 31,52±0,04*** 

Швидкісно-силова витривалість, бали 2,61±0,12 28,93±0,05*** 

Економічність системи 

енергозабезпечення, бали 12,61±0,08 32,22±0,03*** 

Резервні можливості, бали 12,19±0,02 30,29±0,01*** 

Рівень функціональної 

підготовленості, бали 9,65±0,03 23,35±0,01*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з 

контрольною групою. 

Відповідно до отриманих даних для спортсменів експериментальної 

групи були характерні достовірно вищі, порівняно з футболістами 

контрольної групи, темпи поліпшення практично усіх показників 

функціональної підготовленості: на 23-27% усіх видів витривалості, на  

18-20% - резервних можливостей та економічності системи 
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енергозабезпечення, на 7-12% – алактатної потужності та ємності, на 9% – 

лактатної потужності, на 23% – лактатної ємності та на 14% – загального 

рівня функціональної підготовленості.  

Не менш важливим при оцінці ефективності тренувальних занять має 

знання особливостей динаміки показників основних фізіологічних систем 

організму – серцево-судинної та дихальної. Аналіз зміни показників 

кардіореспіраторної системи у футболістів контрольної групи дозволив 

встановити наступне (табл. 4.23).  

Таблиця 4.23 

Показники функціонального стану кардіореспираторної системи 

футболістів 15-17 років контрольної групи на початку та наприкінці 

формувального експерименту ( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

ІНссс, у.о. 231,11±12,67 208,41±11,43 

ІВР, у.о. 236,65±8,79 218,31±8,11 

ПЕРС, у.о. 
73,42±2,50 

нижче середнього 

79,93±2,73* 

нижче середнього 

АПссс, у.о. 
0,33±0,03  

низький 

0,40±0,04 

нижче середнього 

СОК, мл 64,70±1,23 67,53±1,28 

ХОК, л/хв 3,87±0,05 3,88±0,07 

СІ, л/хв/м2 2,89±0,07 2,80±0,07 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 1368,8±37,01 1264,91±34,2 

РФСссс, бали 
70,74±2,19  

вище середнього 

76,93±2,38*  

вище середнього 

ЖЄЛ, мл 2520±78,24 2575±71,98 

Твд, с 73,9±2,04 77,6±1,86 

Твид, с 32,7±1,16 35,9±1,36 

Індекс гипоксії, у.о. 0,48±0,02 0,55±0,03* 

Індекс 

Скибинського, у.о. 
2768,47±137,65 3064,22±144,83 

РФСзд, бали 
69,21±0,80 

вище середнього 

71,23±0,84 

вище середнього 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з початком 

формувального експерименту. 
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До завершення формувального експерименту для них була характерна 

позитивна тенденція шодо зниження ступеня функціональної напруги 

регуляторних механізмів системи кровообігу, про що свідчило зниження 

величин ІНссс та ІВР, а також тенденція до підвищення таких інтегральних 

показників, як систолічний та хвилинний об’ємі крові, адаптаційний 

потенціал серцево-судинної системи, життєва ємність легень, час затримки 

дихання на вдиху та видиху, індекс Скибінського.  

Разом з тим, статистично достовірними були лише позитивні зміни 

показника ефективності роботи серця (ПЕРС) (до 79,93±2,73 у.о.), індексу 

гіпоксії (до 0,55±0,03 у.о.) та рівня функціональний стан серцево-судинної 

системи (до 76,93±2,38 балів).  

На підставі отриманих даних можна було стверджувати, що 

використання в тренувальному процесі традиційної програми побудови 

тренувальних занять не сприяло повною мірою оптимізації функціонального 

стану кардіореспіраторної системи футболістів контрольної групи до 

завершення підготовчого періоду річного циклу підготовки. 

Навпаки, у футболістів 15-17 років експериментальної групи після 

формувального експерименту відзначалося достовірне покращення усіх 

показників функціонального стану кардіореспіраторної системи їхнього 

організму (табл. 4.24). 

 До завершення дослідження у них спостерігалося достовірне зниження 

величин ІНссс та ІВР (відповідно до 158,8±9,56 у.о. та 178,82±6,5 у.о.), 

загального периферичного опору судин (до 1196,68±) 32,3 дин•с•см-0,5) і, 

навпаки, достовірне підвищення величин ПЕРС (до 88,43±4,26 у.о.), АПссс 

(до 0,59±0,07 у.о.), СОК та ХОК (відповідно до 69,42±1,43 мл та 4,17± 0,09 

л/хв), життєвої ємності легень (до 2845±46,22 мл), часу затримки дихання на 

вдиху та видиху (відповідно до 82,3±1,43 с та 42,5±1,44 с), індексів гіпоксії та 

Скибінського (до 0,69±0 ,03 у.о. і 3807,76±110,8 у.о.), рівнів функціонального 

стану систем кровообігу та зовнішнього дихання (відповідно до 83,53±1,8 

балів та 86,55±1,4 балів), які розглядалися вже як високі.  



 

 

143 

Таблиця 4.24 

Показники функціонального стану кардіореспираторної системи 

футболістів 15-17 років експериментальної груп на початку та 

наприкінці формувального експерименту ( Sx ) 

Показники Початок Завершення 

ІНссс, у.о. 225,98±11,95 158,8±9,56*** 

ІВР, у.о. 231,27±7,96 178,82±6,5*** 

ПЕРС, у.о. 75,2±1,76 88,43±4,26** 

АПссс, у.о. 0,35±0,03 0,59±0,07** 

СОК, мл 66,19±0,65 69,42±1,43* 

ХОК, л/хв 3,97±0,04 4,17±0,09* 

СІ, л/хв/м2 2,99±0,11 2,56±0,03*** 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 1306,93±35,34 1196,68±32,3* 

РФСссс, бали 73,16±2,26 83,53±1,8** 

ЖЄЛ, мл 2640±54,16 2845±46,22** 

Твд, с 75,7±1,94 82,3±1,43** 

Твид, с 35,2±1,97 42,5±1,44** 

Індекс гипоксії, у.о. 0,54±0,04 0,69±0,03** 

Індекс Скибинського, у.о. 3049,85±125,38 3807,76±110,8*** 

РФСзд, бали 71,41±1,16 86,55±1,4*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з початком 

формувального експерименту. 

Підтвердженням цього стали результати порівняльного аналізу, подані 

в таблиці 4.25. 

Після формувального експерименту для представників 

експериментальної групи були характерні достовірно нижчі, ніж у 

контрольній групі футболістів, величини індексу напруги регуляторних 

механізмів серцево-судинної системи (відповідно158,8±9,56 у.о. та 

208,41±11,43 у.о.), індексу вегетативної рівноваги (178,82±6,5 у.о. та 

218,31±8,11 у.о.) та, навпаки, більш високі значення адаптаційного 

потенціалу серцево-судинної системи (0,59±0,07 у.о. та 0,4±0,04 у.о.), 

хвилинного об'єму крові (4,17±0,09 л/хв та 3,88±0,07 л/хв), життєвої ємності 

легень (2845±46,22 мл і 2575±71,98 мл), часу затримки дихання на вдиху 
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(82,3±1,43 с та 77,6±1,86 с) та видиху (42,5±1,44 с та 35,9±1 ,36 с), індексів 

гіпоксії (0,69±0,03 у.о. та 0,55±0,03 у.о.) та Скибінського (3807,76±110,8 у.о. 

та 3064,22 ±144,83 у.о.) та рівнів функціонального стану серцево-судинної 

системи (83,53±1,8 бали та 76,93±2,38 балів) і системи зовнішнього дихання 

(86,55±1,4 балів та 71,23±0,84 бали).  

Таблиця 4.25 

Показники функціонального стану кардіореспираторної системи 

футболістів 15-17 років контрольної та експериментальної груп 

наприкінці формувального експерименту ( Sx ) 

Показники Контрольна група 
Експериментальна 

група 

ІНссс, у.о. 208,41±11,43 158,8±9,56*** 

ІВР, у.о. 218,31±8,11 178,82±6,5*** 

ПЕРС, у.о. 79,93±2,73 88,43±4,26** 

АПссс, у.о. 0,40±0,04 0,59±0,07** 

СОК, мл 67,53±1,28 69,42±1,43 

ХОК, л/хв 3,88±0,07 4,17±0,09* 

СІ, л/хв/м2 2,80±0,07 2,56±0,03** 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 1264,91±34,2 1196,68±32,3 

РФСссс, бали 76,93±2,38 83,53±1,8** 

ЖЄЛ, мл 2575±71,98 2845±46,22** 

Твд, с 77,6±1,86 82,3±1,43* 

Твид, с 35,9±1,36 42,5±1,44** 

Індекс гипоксії, у.о. 0,55±0,03 0,69±0,03** 

Індекс Скибинського, у.о. 3064,22±144,83 3807,76±110,8*** 

РФСзд, бали 71,23±0,84 86,55±1,4*** 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з 

контрольною групою. 

Подані дані переконливо свідчили про виражений позитивний вплив 

розробленої нами програми тренувальних занять на загальний рівень 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років, які тренуються на 

етапі спеціалізованої базової підготовки.  
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Досить показовими були результати порівняльного аналізу величин 

відносних змін показників кардіореспіраторної системи футболістів 

контрольної та експериментальної груп до завершення дослідження  

(табл. 4.26).  

Таблиця 4.26 

Величини відносних змін показників функціонального стану 

кардіореспираторної системи футболістів 15-17 років контрольної та 

експериментальної груп к завершенню формувального експерименту  

(у % від вихідних значень) 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,01  в порівнянні з 

контрольною групою. 

Для них були характерні достовірно вищі, порівняно з контрольною 

групою, темпи зниження ступеня функціональної напруги регуляторних 

механізмів системи кровообігу (в 3 рази), підвищення її адаптивних 

можливостей (у 3,5 рази), усіх показників системи зовнішнього дихання  

Показники Контрольна група 
Експериментальна 

група 

ІНссс, у.о. -9,82±1,35 -29,73±1,28*** 

ІВР, у.о. -7,75±1,36 -22,68±1,29*** 

ПЕРС, у.о. 8,87±1,48 17,6±2,61** 

АПссс, у.о. 20,73±1,57 70,58±2,35*** 

СОК, мл 4,37±1,45 4,89±2,41 

ХОК, л/хв 0±1,41 4,89±2,41 

СІ, л/хв/м2 -3,11±1,39 -14,33±1,05*** 

ЗПОС, дин•с•см-0,5 -7,59±1,36 -8,44±1,36 

РФСссс, бали 8,75±1,48 14,18±1,28** 

ЖЄЛ, мл 2,18±1,36 7,77±1,31** 

Твд, с 5,01±1,35 8,72±1,24* 

Твид, с 9,79±1,55 20,74±1,24*** 

Індекс гипоксії, у.о. 13,54±1,71 28,26±1,22*** 

Індекс Скибинського, у.о. 10,68±1,45 24,85±1,33*** 

РФСзд, бали 2,91±1,45 21,2±1,57*** 
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(у 2-3) рази), а також рівнів функціонального стану серцево-судинної 

системи (у 2 рази) та системи зовнішнього дихання (у 10 разів). 

У цілому представлені дані свідчили про безперечний позитивний 

вплив розробленої нами програми тренувальних занять у підготовчому 

періоді річного циклу підготовки на показники загальної та спеціальної 

фізичної, функціональної підготовленості, адаптивні можливості та 

функціональний стан систем кровообігу та зовнішнього дихання футболістів 

15-17 років, які займаються даним видом спорту на етапі спеціалізованої 

базової підготовки.  

ВИСНОВКИ ДО РОЗДІЛУ 4 

Отримані в ході дослідження експериментальні матеріали дозволили 

стверджувати, що використання серед футболістів 15-17 років розробленої 

нами програми тренувальних занять у підготовчому періоді річного 

макроциклу сприяло достовірному підвищенню їхньої фізичної та 

функціональної підготовленості.  

2. Показано, що до завершення формувального експерименту у 

футболістів 15-17 років експериментальної групи відзначалися достовірно 

(р<0,05; р<0,01; р<0,001) вищі, ніж у контрольній групі спортсменів, 

величини практично всіх параметрів, які характеризують рівень їхньої 

загальної підготовленості:  

• до завершення підготовчого періоду для футболістів 

експериментальної групи були характерні достовірно вищі, порівняно  

з футболістами контрольної групи, темпи покращення рівня загальної 

фізичної роботоздатності (на 13%), результатів у бігу на 100 м (на 5%),  

1000 м (на 11%), човниковому бігу 3 по 10 м (на 8%), стрибка в довжину  

з місця (на 2%), кидка набивного м'яча (на 5%), нахилів тулуба (на 7%) та 

загального рівня фізичної підготовленості (на 11%);  

• застосування у тренувальному процесі футболістів розробленої 

нами програми сприяло вищим, порівняно з контрольною групою 

спортсменів, темпам поліпшення показників спеціальної фізичної 
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підготовленості, а саме: результату в човниковому бігу 7 по 50 м (на 7%), 

бігу на 30 м (на 8 %), слалому з м'ячем (на 6%), футбольної «поворотливості» 

(на 11%), спеціальної ігрової витривалості (на 10%), Beep test-і (на 15%), 

тесті Купера (на 2%) та загального рівня спеціальної фізичної 

підготовленості на 9%;  

• впровадження у тренувальний процес модифікованої програми 

побудови тренувального процесу сприяло тому, що після закінчення 

підготовчого періоду для футболістів експериментальної групи були 

характерні достовірно вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, 

темпи покращення всіх видів витривалості (на 23-27%), резервних 

можливостей та економічності системи енергозабезпечення – на 18-20%, 

алактатної потужності та ємності – на 7-12%, на 9% – лактатної потужності, 

на 23% – лактатної ємності та на 14% загального рівня функціональної 

підготовленості;  

• у футболістів експериментальної групи до завершення 

формувального експерименту відзначалися достовірно вищі, порівняно  

з їхніми однолітками з контрольної групи, темпи зниження ступеня 

функціональної напруги регуляторних механізмів системи кровообігу  

(у 3 рази), підвищення її адаптивних можливостей (у 3,5 рази), усіх 

показників системи зовнішнього дихання (у 2-3 рази), а також рівнів 

функціонального стану серцево-судинної системи (у 2 рази) та системи 

зовнішнього дихання (у 10 разів).  

3. Отримані результати дозволили констатувати досить високу 

ефективність запропонованої футболістам 15-17 програми тренувальних 

занять, що дає підстави рекомендувати цю програму для практичного 

використання в системі спортивної підготовки спортсменів, які 

спеціалізуються у цьому виді спортивних ігор. 

 

Результати, отримані в ході проведення констатувального 

експерименту, представлені в статтях автора 60, 61, 124. 
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РОЗДІЛ 5  

АНАЛІЗ ТА УЗАГАЛЬНЕННЯ РЕЗУЛЬТАТІВ ДОСЛІДЖЕННЯ 

 

Аналіз науково-методичної літератури за темою дослідження дозволив 

встановити, що на сьогодні однією з найбільш актуальних проблем у галузі 

фізичного виховання та спорту є питання підвищення якості підготовки 

спортивного резерву в різних видах спортивної діяльності, в тому числі у 

такому популярному виді спорту як футбол 41, 48, 93, 106, 117, 120. 

Більшість фахівців пов'язують актуальність цієї проблеми з 

недостатньою ефективністю тренувального процесу футболістів на різних 

етапах багаторічної спортивної підготовки, що є однією з головних причин 

невисоких спортивних результатів наших футболістів на найпрестижніших 

міжнародних змаганнях  41, 48, 93, 106.  

На думку багатьох авторів практичне вирішення зазначеної проблеми 

пов'язане з пошуком нових засобів та методів удосконалення основних 

компонентів загальної підготовленості спортсменів (фізичної та 

функціональної підготовленості) у процесі їх багаторічної спортивної 

підготовки та, особливо, на початкових етапах цього процесу. 

Вочевидь, таким чином, що в даний час безперечну актуальність 

набувають дослідження, спрямовані на вивчення особливостей динаміки 

основних показників фізичної та функціональної підготовленості 

спортсменів у різні періоди підготовки, в рамках окремих мезо- та 

мікроциклів та розробку на цій основі ефективних засобів корекції та 

вдосконалення цих інтегральних параметрів 93, 94, 99, 117.  

Цей висновок повністю збігається з думкою найбільш авторитетних 

фахівців у галузі фізичного виховання та спорту, згідно з якою розробка 

комплексу сучасних засобів та методів удосконалення загальної 

підготовленості спортсменів з урахуванням особливостей їх адаптації до 

фізичних навантажень різного обсягу та інтенсивності на різних етапах 

спортивної підготовки має важливе значення для підвищення ефективності 



 

 

149 

тренувального процесу в цілому та оптимізації різних видів підготовленості й 

досягнення високих спортивних результатів  87, 88 , 93, 99, 118.  

В останні роки значну увагу ряду дослідників спрямовано на 

можливість корекції обсягу тренувальних навантажень різної спрямованості 

(анаеробної, аеробної та змішаної) в рамках окремих мікро- та мезоциклів на 

основі тестування поточного рівня фізичної та функціональної 

підготовленості спортсменів, зокрема, тих, які спеціалізуються у футболі. 

Разом з цим, аналіз науково-методичної літератури дозволив говорити 

про недостатню розробленість цього питання, що робить цю проблему 

актуальною як у теоретичному, так і практичному відношенні.  

На нашу думку, розробка та застосування у тренувальному процесі 

футболістів програми тренувальних занять, що включає тренувальні засоби 

різної спрямованості у певному поєднанні та послідовності, сприятиме 

вдосконаленню їхньої фізичної та функціональної підготовленості та 

підвищенню ефективності навчально-тренувального процесу.  

Результати констатувального експерименту, в рамках якого було 

проведено вивчення особливостей фізичної роботоздатності, загальної та 

спеціальної фізичної, функціональної підготовленості та функціонального 

стану систем кровообігу та зовнішнього дихання футболістів 15-17 років, які 

займаються даним видом спорту на етапі спеціалізованої базової підготовки, 

дозволили виділити, по-перше, особливості динаміки цих показників у 

процесі адаптації до тренувальних навантажень, а по-друге, дати об'єктивну 

оцінку ефективності типової програми тренувальних занять ДЮСШ для 

футболістів 15-17 у підготовчому періоді річного циклу підготовки. 

Було встановлено, що на початку констатувального експерименту у 

футболістів відзначалися середні величини загальної фізичної 

роботоздатності, швидкісних, швидкісно-силових та силових здібностей, 

рівнів спритності та гнучкості, середній рівень їх загальної фізичної 

підготовленості, а також практично усіх показників, які характеризують 

рівень їх спеціальної фізичної підготовленості (табл. 3.6; 3.7).  
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Крім цього, відзначалися середні величини більшості показників, що 

характеризують різні шляхи енергозабезпечення м'язової діяльності та рівень 

функціональної підготовленості в цілому (табл. 3.8).  

Аналіз стану систем кровообігу та зовнішнього дихання показав вище 

за середній ступінь функціональної напруги регуляторних механізмів 

системи кровообігу. Рівні функціонального стану серцево-судинної та 

дихальної систем організму футболістів 15-17 років розглядалися як середні 

(табл. 3.9; 3.10).  

Більш детальний аналіз результатів констатувального експерименту 

дозволив встановити, що найбільш високі та статистично достовірні 

коефіцієнти кореляції рівня спеціальної фізичної підготовленості були 

зареєстровані з величинами алактатної потужності та ємності та значеннями 

лактатної потужності та ємності, що свідчило про те, що саме анаеробні та 

змішані шляхи енергозабезпечення м'язової діяльності значною мірою 

визначають рівень спеціальної фізичної підготовленості спортсменів, які 

спеціалізуються у футболі, на етапі спеціалізованої базової підготовки 

(табл. 3.11; 3.12).  

У цілому, результати кореляційного аналізу дозволили констатувати, 

що в процесі спортивної підготовки спостерігається формування певної 

системи кореляційних зв'язків між рівнем спеціальної фізичної 

підготовленості футболістів, з одного боку, з показниками їхньої 

функціональної підготовленості та функціонального стану серцево-судинної 

та дихальної систем організму спортсменів, з іншого.  

Результати проведеного кореляційного аналізу дозволили також 

стверджувати, що в основі підвищення спеціальної фізичної підготовленості 

футболістів у процесі багаторічної спортивної підготовки лежить підвищення 

їх анаеробних та анаеробно-аеробних можливостей, зниження ступеня 

функціональної напруги регуляторних механізмів системи кровообігу, 

оптимізація функціонального стану серцево-судинної та дихальної зростання 

загальних адаптивних можливостей організму.  
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Аналіз результатів заключного тестування показав, що до завершення 

підготовчого періоду (закінчення констатувального експерименту) для всіх 

спортсменів, які взяли участь у дослідженні, була характерна переважно 

лише тенденція до підвищення рівнів їх загальної та спеціальної фізичної, 

функціональної підготовленості та функціонального стану систем кровообігу 

та зовнішнього дихання (табл. 3.13 - 3.24). 

До завершення підготовчого періоду у юних спортсменів приріст 

результатів у тестах на силу, гнучкість та рівня загальної фізичної 

роботоздатності становив 6-10%, на 3% відзначалося покращення швидкісно-

силових здібностей юнаків-футболістів та рівня їх аеробних можливостей. 

Зміни решти показників фізичної підготовленості були незначними – не 

більше 1-2%. Позитивні зміни показників спеціальної фізичної та 

функціональної підготовленості спортсменів до завершення підготовчого 

періоду були незначними 0,4-6%.  

Аналіз динаміки показників кардіореспіраторної системи свідчив про 

те, що до завершення підготовчого періоду у футболістів відзначалося 

зростання функціональної напруги їхнього організму (на 12-15%), 

адаптивних можливостей системи кровообігу (на 20%) на тлі невисоких 

позитивних змін рівня функціонального стану серцево-судинної. та 

дихальної систем (на 3%).  

Важливо було зазначити також, що наприкінці підготовчого періоду 

(закінчення констатувального експерименту) зберігалася сильна кореляційна 

залежність між рівнем спеціальної фізичної підготовленості обстежених 

спортсменів та показниками їх функціонального стану та функціональної 

підготовленості.  

Загалом результати констатувального експерименту свідчили про 

недостатню ефективність традиційної програми для ДЮСШ, СДЮШОР та 

ШВСМ з футболу та про необхідність, у зв'язку з цим, проведення корекції 

тренувального процесу футболістів для оптимізації їх фізичного стану та 

підвищення спортивних результатів.  
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Отримані результати стали підставою для розробки експериментальної 

програми тренувальних занять для футболістів 15-17 років з урахуванням 

зазначеного характеру кореляційної залежності між рівнем спеціальної 

фізичної підготовленості спортсменів та іншими параметрами загальної 

підготовленості в підготовчому періоді річного циклу підготовки.  

Розробка авторської програми планування тренувальних занять 

базувалася на особливостях динаміки рівнів їхньої фізичної та 

функціональної підготовленості в рамках підготовчого періоду річного циклу 

підготовки (табл. 4.1 - 4.5). 

Практичне впровадження у тренувальний процес футболістів 15-17 

років розробленої нами програми дозволило суттєво підвищити рівень їхньої 

фізичної та функціональної підготовленості.  

Було показано, що після завершення формувального експерименту у 

футболістів експериментальної групи, які тренувалися в підготовчому 

періоді за розробленою нами програмою тренувальних занять, відзначалися 

достовірно (р<0,01; р<0,001) вищі, ніж у контрольній групі, величини 

практично всіх параметрів, які характеризують рівень їх фізичної 

роботоздатності, аеробної продуктивності, функціональної підготовленості, а 

також показників, які відображають рівень їх загальної та спеціальної 

фізичної підготовленості та загального функціонального стану систем 

кровообігу та зовнішнього дихання.  

До завершення підготовчого періоду для футболістів 

експериментальної групи були характерні достовірно вищі, порівняно  

з футболістами контрольної групи, темпи покращення рівня загальної 

фізичної роботоздатності (на 13%), результатів у бігу на 100 м (на 5%),  

1000 м (на 11%), човниковому бігу 3 по 10 м (на 8%), стрибка в довжину  

з місця (на 2%), кидка набивного м'яча (на 5%), нахилів тулуба (на 7%) та 

загального рівня фізичної підготовленості (на 11%) (табл. 4.11 – 4.14).  

Застосування у тренувальному процесі футболістів розробленої нами 

програми сприяло вищим, порівняно з контрольною групою спортсменів, 
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темпам поліпшення показників спеціальної фізичної підготовленості, а саме: 

результату в човниковому бігу 7 по 50 м (на 7%), бігу на 30 м (на 8 %), 

слалому з м'ячем (на 6%), футбольної «поворотливості» (на 11%), спеціальної 

ігрової витривалості (на 10%), Beep test-і (на 15%), тесті Купера (на 2%) та 

загального рівня спеціальної фізичної підготовленості на 9%  

(табл. 4.15 – 4.18).  

Впровадження у тренувальний процес модифікованої програми 

побудови тренувального процесу сприяло тому, що після закінчення 

підготовчого періоду для футболістів експериментальної групи були 

характерні достовірно вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, 

темпи покращення всіх видів витривалості (на 23-27%), резервних 

можливостей та економічності системи енергозабезпечення – на 18-20%, 

алактатної потужності та ємності – на 7-12%, на 9% – лактатної потужності, 

на 23% – лактатної ємності та на 14% загального рівня функціональної 

підготовленості (табл. 4.19 – 4.22).  

У футболістів експериментальної групи до завершення формувального 

експерименту відзначалися достовірно вищі, порівняно  

з їхніми однолітками з контрольної групи, темпи зниження ступеня 

функціональної напруги регуляторних механізмів системи кровообігу  

(у 3 рази), підвищення її адаптивних можливостей (у 3,5 рази), усіх 

показників системи зовнішнього дихання (у 2-3 рази), а також рівнів 

функціонального стану серцево-судинної системи (у 2 рази) та системи 

зовнішнього дихання (у 10 разів) (табл. 4.23 – 4.25).  

Таким чином, представлені результати дозволили отримати три групи 

даних, шляхом експериментального дослідження особливостей зміни 

показників фізичної та функціональної підготовленості футболістів 15-17 

років у процесі їх тренувальних занять. 

Підтверджено дані Лебедєва С.І. [50], Максименко І.Г. [58],  

Ніколаєнко В.В. [75, 76], Овчаренко С.В. та ін. [85], Перцухова А.А. [97], 

Романюка І. та ін. [115], Стрикаленко Є.А. та ін. [133], Bangsbo J. [159],  
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Gilmore S.E. [180], Kormelink H. [192], Little T. et al. [196] про недостатню 

ефективність навчально-тренувального процесу спортсменів, зокрема 

футболістів на різних етапах багаторічної спортивної підготовки.  

Доповнено результати досліджень Васильчука А.Г., Мосейчука Ю.Ю. 

[15], Гринь А.Р., Залойло В.В. [17], Дулібського А. та ін. [24],  

Костюкевича В.М. [43, 45], Лизогуба В.С. та ін. [52], Лисенчука Г.А.  

[55, 56], Ніколаєнко В.В. [78, 79, 81], Овчаренко С.В. та ін. [82], Bogdanis 

G.C. et al. [166], Dupont G. et al. [177], Hoff J. et al. [183] щодо можливості 

вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості спортсменів 

шляхом модифікації програми тренувальних занять.  

Доповнено результати досліджень Перцухова А.А. [98, 100], Пітіна М., 

Артимюк Н. [104],  Свістуна Ю.Д. та ін. [117, 118], Софронової Е.Б. та ін. 

[130], Чижика В.В., Романюка В.П. [140], Alvares J.C.P., Castranga C. [157], 

Chamari K. et al. [170], Erkmen N. [179], McMillan et al. [200] про особливості 

зміни рівня фізичної підготовленості та функціонального стану систем 

кровообігу та зовнішнього дихання у процесі адаптації до систематичних 

фізичних навантажень.  

Подальшого розвитку набули результати досліджень Дорошенко Е. та 

ін. [20], Журид С.Н. [28], Кокаревої С.М. [36], Ніколаєнко В.В. [75],  Ріпак І. 

[113], Сіренко П.О. [124], Bangsbo J. [163], Charmis et al. [171], Paul J. et al. 

[204],  Stojanovich M.D. et al. [214], Yeng R.R. [230] щодо ефективності 

використання найбільш доступних та простих тренувальних засобів у 

підвищенні ефективності тренувального процесу спортсменів у різних видах 

спорту.  

Вперше:  

• розроблено експериментальну програму підвищення фізичної та 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років у підготовчому 

періоді річного циклу підготовки, яка передбачає перерозподіл обсягів 

тренувальних навантажень різної спрямованості з урахуванням кореляційної 

залежності рівня загальної підготовленості спортсменів з показниками, що 
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характеризують стан анаеробних та змішаних (аеробно-анаеробних) 

механізмів енергозабезпечення м'язової діяльності;  

• розроблено експериментальні матриці контролю тренувальних 

навантажень для кожного мікроциклу загально-підготовчого, спеціально-

підготовчого та передзмагального етапів підготовчого періоду річного 

макроциклу;  

• вивчено особливості впливу тренувальних навантажень різної 

спрямованості на рівень фізичної та функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років, які полягали насамперед у суттєвому зниженні рівня 

функціональної напруги регуляторних механізмів серцево-судинної системи, 

підвищенні ефективності роботи серця та адаптивних можливостей системи 

кровообігу;  

• доповнено та розширено дані щодо особливостей фізіологічних 

змін в організмі спортсменів-футболістів під впливом систематичних 

тренувальних занять;  

• дістали подальшого розвитку напрями вдосконалення фізичної та 

функціональної підготовленості футболістів 15-17 років згідно основним 

положенням сучасної теорії періодизації підготовки спортсменів у цьому 

виді спорту; 

• підтверджено дані щодо необхідності вдосконалення тренувальних 

програм для футболістів різного віку на різних етапах багаторічної 

підготовки з метою підвищення рівня їхньої фізичної роботоздатності, 

фізичної та функціональної підготовленості. 
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ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 

 

1. Розроблена нами експериментальна програма побудови 

тренувального процесу футболістів 15-17 років на етапі спеціалізованої 

базової підготовки складається з 16 мікроциклів, які охоплюють увись 

підготовчий період річного макроциклу. Запропонований нами перерозподіл 

обсягу тренувальних навантажень різної спрямованості в рамках загальної та 

спеціальної фізичної та техніко-тактичної підготовки  в рамках підготовчого 

періоду річного макроциклу наведений у таблиці 5.1. 

Таблиця 5.1 

План-схема розподілу тренувальних годин на різні види підготовки 

футболістів 15-17 років в рамках підготовчого періоду річного 

макроциклу, години 

Розділ підготовки 

Місяць Усього 

за  

ПП 

12 1 2 3 

ЗПЕ СПЕ ПЗЕ 

Теоретичні заняття 1 1 2 2 6 

Загальна фізична підготовка 
24 

(-2) 

22 

(-2) 

16 

(-2) 
8 70 

Спеціальна фізична підготовка 
22 

(+6) 

22 

(+6) 

24 

(+4) 

36 

(+4) 
104 

Технічна підготовка 
22 

(-2) 

22 

(-2) 
24 

26 

(-2) 
94 

Тактична підготовка 
22 

(-2) 

22 

(-2) 

24 

(-2) 

18 

(-2) 
86 

Навчальні та тренувальні ігри 2 2 4 1 9 

Контрольні ігри та змагання - - - 3 3 

Інструкторська та арбітражна практика 1 1 2 1 5 

Поточні та перевідні іспити 2 4 - 1 7 

Усього за місяць 96 96 96 96 384 

Примітка: ЗПЕ – загально-підготовчий етап; СПЕ – спеціально-

підготовчий етап; ПЗЕ – перед змагальний етап; ПП – підготовчий період. У 

дужках зміни годин в порівнянні з типовою програмою. 
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2. Види додаткових фізичних вправ, які згідно розробленої 

експериментальної програми запропоновано футболістам для 

підвищення їх фізичної та функціональної підготовленості. 

 

• перелік фізичних вправ для підвищення алактатної потужності  

➢ використовується біг зі швидкістю 90% від максимальної на 

дистанції 60-80 м.  Під час окремого тренування футболісти повінні виконати 

10-12 повторень с інтервалами відпочинку 60 секунд;  

➢ використовується біг зі швидкістю 90% від максимальної на 

дистанції 100-150 м у кількості 8-10 повторень за одне тренування при 

відпочинку між повторенями - 2,5-3 хвилини; 

➢ робота з обтяженнями середньої потужності тривалістю 20-30 с. 

Треба виконувати 2-3 серії за одне тренування. У кожній серії 10-15 

повторень. Відпочинок між повтореннями - 30-60 с, між серіями - 10-12 

хвилин. Інтервали відпочинку між повтореннями поступово скорочуються з 

60 до 30 с; 

➢ стрибкові вправи помірної потужності тривалістю до 20-30 с. 2-3 

серії по 4-6 повторень. Відпочинок між повтореннями - 1 хвилина, між 

серіями - 10-12 хвилин. 

 

• Види фізичних вправ для підвищення алактатної ємності. 

➢ Стрибки з максимальною інтенсивністю на двох ногах і з ноги на 

ногу на відрізках 30-60 м (на рівній місцевості або в гору). Інтервали 

відпочинку між відрізками - 30-40 с, між серіями - 3-4 хвилин. У серії - 5-6 

відрізків при загальній кількості в тренувальному занятті - 15. Паузи між 

серіями - повільний біг, ходьба підтюпцем.  

➢ Біг з максимальною швидкістю на відрізках 30-50 м в гору, по піску 

і на доріжці. Кількість відрізків - 15 за заняття.  

➢ Повторний біг на коротких відрізках з околопредельной (90% від 

максимальної) швидкістю. Серії відрізків: 10 по 100 м; 6 по 150 м. Кількість 
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серій - 4 за тренування. Паузи відпочинку між відрізками 20-25 секунд, між 

серіями - 2-3 хвилини.  

➢ Робота з обтяженнями з граничною інтенсивністю (до 10 с). 2-3 серії 

за тренування. У кожній серії 8-10 повторень. Відпочинок між повтореннями 

- 30-60 с, між серіями - 8-10 хвилини. Інтервали відпочинку між 

повтореннями поступово скорочуються з 60 до 30 с.  

➢ Стрибкові вправи тривалістю до 10 с. 2-3 серії по 6-8 повторень. 

Відпочинок між повтореннями - 10-15 с, між серіями - 8-10 хвилин. Робота на 

велоергометрі з потужністю 90-95% від максимальної протягом 10 с. 2-3 серії 

по 4-5 повторень. Швидкість педалювання - 80 об / хв. Відпочинок між 

повтореннями 10-15 с. Між серіями 5-7 хвилин. 

 

• види фізичних вправ для підвищення анаеробних, лактатних 

можливостей (лактатная потужність і ємність). 

➢ Біг 200-400 м зі швидкістю 85-90% від максимальної. Серії: при 200 

м - 5-6 повторень; при 400м - 4. Відпочинок між відрізками - 2,5-3 хвилини 

(заповнюється ходьбою), між серіями (заповнюється бігом «підтюпцем») - 5 

хвилин. 

➢ Серії бігу: чотири по 200 м, три по 300 м або два по 400 м. За 

тренування - не більше двох серій. Відпочинок між відрізками - 30 с, між 

серіями - 5-6 хвилин. 

➢ Інтервальний біг 500-600 м зі швидкістю 80-85% від максимальної. 

Відпочинок між відрізками 2,5-3,5 хвилини. Загальний обсяг: 3000 м - 4800 м 

за тренування. 

➢ Повторно-інтервальний біг 500-600 м зі швидкістю 85-90% від 

максимальної. Дві серії по 3 відрізка. Відпочинок між відрізками - 3-3,5 

хвилини, між серіями - 6-7 хвилин. 

➢ Повторний біг на відрізках від 200 до 600 м із швидкістю 87-90% від 

максимальної. Відрізки розташовуються або в порядку зростання (200 + 300 

+ 400 + 500), або в порядку убування. Тривалість відпочинку між відрізками 
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до ЧСС = 120-130 уд • хв-1. Загальний обсяг - 2-3 серії за тренування. 

➢ Повторний біг на відрізках 800-1200 м зі швидкістю 90-95% від 

максимальної. Загальний обсяг: 3600 м - 5000 м за тренування. Тривалість 

відпочинку між відрізками - 4-6 хвилини. 

➢ Біг в гору 150-300 м. 2-3 серії по 3-4 повторення. Відпочинок між 

повтореннями - 1,5-2 хвилини, між серіями - 8-10 хвилин.  

➢ Робота на велоергометрі з потужністю 80-85% від максимальної 

протягом 30 с. 2-3 серії по 5-6 повторень. Швидкість педалювання - 80 об / 

хв. Відпочинок між повтореннями - 1 хвилина, між серіями хвилин. 

 

• види фізичних вправ для підвищення порога анаеробного обміну 

та частоти серцевих скорочень на рівні порога анаеробного обміну. 

➢ Безперервний біг (до 12-20 км). ЧСС = 150 уд • хв-1 на початку і 170 

уд • хв-1 в кінці роботи. 

➢ Змінний біг на 800-1200 м. Пробігання відрізків з підвищеною 

швидкістю при ЧСС = 170-175 уд • хв-1 чергується пробіганням відрізків  

з меншою швидкістю (ЧСС = 150 уд • хв-1). За тренування - 14 км - 18 км. 

➢ Повторний біг на відрізках 800-3000 м. ЧСС = 180-185 уд • хв-1. 

Тривалість відпочинку між відрізками визначається готовністю спортсмена. 

Загальний обсяг: до 5000 м - 8000 м за тренування.  

➢ Біг в гору або по піску на відрізках від 200 до 1000 м при ЧСС = 170 

уд • / хв-1. Відпочинок між відрізками до 3-5 хвилин. Загальний обсяг: при 

відрізках 200 м - до 3000 м за тренування, при відрізках до 1000 м - до 4000 м 

за тренування. 

 

• види фізичних вправ для підвищення рівня загальної фізичної 

працездатності і аеробних можливостей. 

 

➢ Безперервний біг (до 12 км - 15 км). ЧСС = 120 - 140 уд • хв-1.  

➢ Безперервний біг (до 12-20 км). ЧСС = 150 уд • хв-1 на початку і 170 
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уд • хв-1 в кінці роботи.  

➢ Безперервний, рівномірний біг (до 4-10 км). ЧСС до 180 уд • хв-1. 

➢ Змінний біг на 800-1200 м. Пробігання відрізків з підвищеною 

швидкістю при ЧСС = 170 -175 уд • хв-1 чергується пробіганням відрізків з 

меншою швидкістю (ЧСС = 150 уд • хв-1). За тренування 14 км - 18 км. 

➢ Інтервальний біг на відрізках 200-300м зі швидкістю 80% від 

максимальної і ЧСС = 180 уд • хв. Відпочинок між відрізками до ЧСС = 120-

130 уд • хв-1 або близько 30с. Обсяг - 3000 - 4500 м за тренування.  

➢ Повторний біг на відрізках 2000м - 3000 м. ЧСС = 180-185 уд • хв-1. 

Тривалість відпочинку між відрізками визначається готовністю спортсмена. 

Загальний обсяг - 5000 м - 8000 м за тренування.  

➢ Біг в гору або по піску на відрізках від 200 до 1000 м при ЧСС = 170 

уд • хв-1. Відпочинок між відрізками до 3-5 хвилин. Загальний обсяг: при 

відрізках 200 м - до 3000 м за тренування, при відрізках до 1000 м - до 4000 м 

за тренування.  

➢ Ритмічний легкий біг (в лісі або по пересіченій місцевості) протягом 

1 години.  

➢ Робота з обтяженнями з граничною інтенсивністю (до 10с). 2-3 серії 

за тренування. У кожній серії 8-10 повторень. Відпочинок між повтореннями 

- 30-60 с, між серіями - 8-10 хвилин. Інтервали відпочинку між повтореннями 

поступово скорочуються з 60 до 30 с.  

➢ Робота на велоергометрі з потужністю 60-70% від максимальної 

протягом 30-40 хвилин. Швидкість педалювання 60 об / хв. ЧСС = 120-130 уд 

• хв-1. 
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ВИСНОВКИ 

 

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури з проблеми 

дослідження дозволив встановити, що на сьогодні дуже актуальним є 

питання вдосконалення тренувального процесу юнаків, які спеціалізуються у 

футболі, на ранніх етапах багаторічної спортивної підготовки, зокрема, на 

етапі спеціалізованої базової підготовки. Висловлюється думка, що для 

удосконалення фізичної та функціональної підготовленості юних футболістів 

необхідним є розробка нових програм побудови тренувального процесу, які 

враховують особливості динаміки основних показників загальної 

підготовленості спортсменів в рамках окремих мікро- та мезоциклів річного 

циклу підготовки. 

2. Аналіз результатів констатувального експерименту, в рамках якого 

було проведено оцінку ефективності типової програми з футболу для 

ДЮСШ, дозволив констатувати її недостатню ефективність та необхідність 

подальшого вдосконалення:  

• на початку констатувального експерименту у юнаків-футболістів 

реєструвався середній рівень загальної фізичної роботоздатності, аеробних 

можливостей, а також середній рівень розвитку швидкісних, швидкісно-

силових та силових здібностей, спритності та гнучкості. Загальний рівень 

фізичної підготовленості також розглядався як середній;  

• на початковому етапі підготовчого періоду у спортсменів-

футболістів, які взяли участь у дослідженні, реєструвалися середні величини 

показників, які характеризують рівень їхньої спеціальної фізичної 

підготовленості;  

• аналіз вихідних величин показників функціональної підготовленості 

футболістів 15-17 років дозволив встановити, що на початку підготовчого 

періоду у них спостерігалися середні рівні алактатної та лактатної 

потужності та ємності, загальної метаболічної ємності, нижче середнього 

ПАНО та ЧССпано, середні бальні оцінки швидкісної, загальної 
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витривалості, економічності системи енергозабезпечення м'язової діяльності 

та резервних можливостей організму. Загальний рівень функціональної 

підготовленості спортсменів на початку підготовчого періоду також 

розглядався як середній;  

• на початку підготовчого періоду у футболістів 15-17 років 

реєструвався досить високий рівень функціональної напруги системи 

кровообігу, знижена ефективність роботи серця, низькі адаптивні можливості 

серцево-судинної системи організму та середній рівень функціонального 

стану систем кровообігу та зовнішнього дихання;  

• на початку підготовчого періоду у спортсменів, які взяли участь у 

дослідженні, відзначалася сильна кореляційна залежність рівня їх спеціальної 

фізичної підготовленості з величинами алактатної та лактатної потужності та 

ємності, рівнем функціональної напруги регуляторних механізмів системи 

кровообігу, адаптивними можливостями даної системи, а також з рівнем 

серцево-судинної та дихальної систем організму;  

• до завершення підготовчого періоду річного циклу підготовки у 

обстежених футболістів 15-17 років не було зареєстровано статистично 

достовірних змін показників, які характеризують загальний фізичний стан 

їхнього організму, а саме:  

➢ приріст результатів у тестах на силу, гнучкість та рівня загальної 

фізичної працездатності становив 6-10%, на 3% відзначалося покращення 

швидкісно-силових здібностей юнаків-футболістів та рівня їх аеробних 

можливостей. Зміни решти показників фізичної підготовленості були 

незначними – не більше 1-2%;  

➢ позитивні зміни показників спеціальної фізичної та функціональної 

підготовленості спортсменів до завершення підготовчого періоду були 

незначними 0,4-6%;  

➢ аналіз динаміки показників кардіореспіраторної системи свідчив про 

те, що до завершення підготовчого періоду у футболістів відзначалося 

зростання функціональної напруги їхнього організму (на 12-15%), 
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адаптивних можливостей системи кровообігу (на 20%) на тлі невисоких 

позитивних змін рівня функціонального стану серцево-судинної та дихальної 

систем (на 3%);  

➢ наприкінці підготовчого періоду відзначено збереження сильної 

кореляційної залежності між рівнем спеціальної фізичної підготовленості 

обстежених спортсменів та показниками їхнього функціонального стану та 

функціональної підготовленості.  

3. Для підвищення ефективності тренувального процесу та 

вдосконалення фізичної та функціональної підготовленості футболістів 15-17 

років на етапі спеціалізованої базової підготовки та на підставі результатів 

констатувального експерименту розроблено авторську програму побудови 

тренувального процесу, яка включає: мету, завдання, структуру та зміст 

тренувальних занять в рамках загально-підготовчого, спеціально-

підготовчого та перед змагального етапів підготовчого періоду річного 

макроциклу, наведений перелік перерозподілу тренувальних навантажень 

різної спрямованості в рамках окремих мікро- та мезоциклів, наведено 

авторський алгоритм стосовно експериментальних матриць контролю 

тренувальних навантажень в рамках чотирьох мікроциклів загально-

підготовочго та спеціально-підготовчого етапів та восьмі мікроциклів перед 

змагального етапу річного циклу підготовки. Запропонована програма 

спрямована на покращення рівня фізичної та функціональної підготовленості 

юних футболістів та підвищення ефективності навчально-тренувального 

процесу на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

4. Використання серед футболістів 15-17 років розробленої нами 

програми тренувальних занять у підготовчому періоді річного макроциклу 

сприяло достовірному підвищенню їхньої фізичної та функціональної 

підготовленості:  

• до завершення підготовчого періоду для футболістів 

експериментальної групи були характерні достовірно (р<0,05; р<0,01; 

р<0,001) вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, темпи 
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покращення рівня загальної фізичної роботоздатності (на 13%), результатів у 

бігу на 100 м (на 5%), 1000 м (на 11%), човниковому бігу 3 по 10 м (на 8%), 

стрибка в довжину з місця (на 2%), кидка набивного м'яча (на 5%), нахилів 

тулуба (на 7%) та загального рівня фізичної підготовленості (на 11%);  

• застосування у тренувальному процесі футболістів розробленої 

нами програми сприяло вищим, порівняно з контрольною групою 

спортсменів, темпам поліпшення показників спеціальної фізичної 

підготовленості, а саме: результату в човниковому бігу 7 по 50 м (на 7%), 

бігу на 30 м (на 8 %), слалому з м'ячем (на 6%), футбольної «поворотливості» 

(на 11%), спеціальної ігрової витривалості (на 10%), Beep test-і (на 15%), 

тесті Купера (на 2%) та загального рівня спеціальної фізичної 

підготовленості на 9%;  

• впровадження у тренувальний процес модифікованої програми 

побудови тренувального процесу сприяло тому, що після закінчення 

підготовчого періоду для футболістів експериментальної групи були 

характерні достовірно вищі, порівняно з футболістами контрольної групи, 

темпи покращення всіх видів витривалості (на 23-27%), резервних 

можливостей та економічності системи енергозабезпечення – на 18-20%, 

алактатної потужності та ємності – на 7-12%, на 9% – лактатної потужності, 

на 23% – лактатної ємності та на 14% загального рівня функціональної 

підготовленості;  

• у футболістів експериментальної групи до завершення 

формувального експерименту відзначалися достовірно вищі, порівняно  

з їхніми однолітками з контрольної групи, темпи зниження ступеня 

функціональної напруги регуляторних механізмів системи кровообігу  

(у 3 рази), підвищення її адаптивних можливостей (у 3,5 рази), усіх 

показників системи зовнішнього дихання (у 2-3 рази), а також рівнів 

функціонального стану серцево-судинної системи (у 2 рази) та системи 

зовнішнього дихання (у 10 разів).  

5. Отримані результати дозволили констатувати досить високу 
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ефективність запропонованої футболістам 15-17 програми тренувальних 

занять, що дає підстави рекомендувати цю програму для практичного 

використання в системі спортивної підготовки спортсменів, які 

спеціалізуються у цьому виді спортивних ігор. 

Перспективою подальших досліджень є розробка і практичне 

впровадження експериментальної програми побудови тренувального процесу 

футболістів на етапі максимальної реалізації індивідуальних можливостей. 
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Додаток В 

Експрес-оцінка функціонального стану організму  

(«ШВСМ-інтеграл- юніор») 

Програма «ШВСМ-інтеграл-юніор» призначена для визначення та 

оцінки функціонального стану провідних фізіологічних систем (серцево-

судинної і зовнішнього дихання) організму зазначених людей різної статі, 

віку  

(від 10 до 18 років), тренованості, спортивної кваліфікації та спеціалізації. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Відповідно до алгоритму обстеження, у випробуваного в стані 

відносного спокою реєструються традиційні фізіологічні показники  

(ЧСС, систолічний та діастолічний артеріальний тиск - АТс і АТд, ЖЄЛ, час 

затримки дихання на вдиху і видиху), а також основні морфологічні 

параметри (довжина і маса тіла). 

Після введення перерахованих показників в активному вікні програми 

«ШВСМ» проводиться автоматичний розрахунок інтегральних параметрів 
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систем кровообігу і зовнішнього дихання і на основі їх аналізу з урахуванням 

статі, віку, рівня тренованості, спортивної кваліфікації та спеціалізації 

робиться загальний висновок про функціональний стан даних систем 

відповідно до наступних функціональних класів: «низький», «нижче 

середнього», «середній», «вище середнього» і «високий» (для інтегральної 

оцінки функціонального стану апарату кровообігу і зовнішнього дихання 

використовується модифікована бальна методика ГЦОЛІФКа). 

Запропонована авторами програми «ШВСМ» форма інтерпретації 

отриманих даних відносно функціонального стану обстежених осіб дозволяє 

суттєво полегшити її аналіз безпосередньо відразу ж після проведення 

контрольного тестування, а при використанні передбаченої програмою 

функції «Архів», можливим є аналіз стану випробуваного в динаміці. 
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Картка звіту про обстеження по комп'ютерній програмі  

«ШВСМ-інтеграл-юніор» 

Дата обстеження: 

П.І.Б:        Стать       Вік       Кваліфікація:       Довжина тела:         Маса тіла: 

 

Вихідні дані для розрахунку 

Частота серцевих скорочень (ЧСС)  

Артеріальний тиск систолічний (АТс)  

Артеріальний тиск діастолічний (АДд)  

Час затримки дихання на вдиху (Твд)  

Час затримки дихання на видиху (Твид)  

 

Дані розрахунку 

Показники 
Числове 

значення 

Функціональна 

оцінка 

Систолічний об'єм крові   

Хвилинний об'єм крові   

Серцевий індекс   

Загальний периферичний опір   

Об’єм серця   

Індекс Робінсона   

Коефіцієнт економічності кровообігу   

Відхилення систолічного артеріального 

тиску 
  

Відхилення діастолічного артеріального 

тиску 
  

Індекс гіпоксії   

Індекс Скібінського   

Рівень функціонального стану серцево-

судинної системи 
  

Рівень функціонального стану системи 

зовнішнього дихання 
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