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Shalar Oleg,  Dubrovny Mykhailo. Features of speed and strength physical 

training of young football players. 

Annotation. The article examines the features of the development of speed-

strength qualities of young football players. These qualities are characterized by 

muscle tension, often with maximum power in exercises performed at high speed. 

They are manifested in motor actions, in which, along with significant muscle 

strength, speed of movement is also required (for example, push-off in long and high 

jumps from a standing position and from a run-up, final effort when throwing sports 

equipment, etc.). At the same time, the greater the external load the athlete 

overcomes, the greater the role played by the power component. 

Key words: football, young men, physical training, speed, strength, training.  

Анотація. В статті розглядаються особливості розвитку швидкісно-

силових якостей юних футболістів. Саме і якості характеризуються 

напруженнями м’язів,  часто з максимальною потужністю у вправах, 

виконуваних зі значною швидкістю. Вони проявляються в рухових діях, в яких 

поряд зі значною силою м’язів потрібна і швидкість рухів (наприклад, 

відштовхування у стрибках у довжину і у висоту з місця і з розбігу, фінальне 

зусилля при метанні спортивних снарядів тощо). При цьому, чим значніше 
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зовнішнє обтяження, долає спортсмен, тим більше роль відіграє силовий 

компонент. 

Вступ. Активна рухова діяльність футболістів-початківців у процесі 

занять спортом сприяє запобіганню перевантажень і перевтоми. У деяких 

дослідженнях визначалися позитивні зрушення у дихальні системі футболістів 

під час інтервального і колового тренування [5].  Доцільність і ефективність 

рухової діяльності, як і будь-якої іншої, залежить від системи її реалізації, 

глибини наукового обґрунтування. Ця система дає уявлення про складові 

фактори спортивної майстерності, дозволяє в певній мірі систематизувати 

засоби і методи, систему контролю та управління процесом спортивної 

підготовки футболістів. 

Кожен футболіст за час багаторічного вдосконалення, проходить всі види 

підготовки: фізичну, технічну, тактичну, психологічну та інтегральну. 

Розглядаючи кожну з них окремо хотілося б виділити фізичну підготовку, яка 

саме спрямована на розвиток всіх фізичних якостей. Дуже важливим аспектом 

у тренувальних навантаженнях є: витрата енергії, відстань і якість прискорень. 

Ці складові визначають суб’єктивну стомленість професійних футболістів [6]. 

Провідною якістю футболіста є швидкісно-силова підготовка, вона безумовно 

є однією з найважливіших тому, що обумовлена специфікою цього виду 

спорту[3].  

За статистичними даними протягом гри футболіст виконує понад 100 

ривків і прискорень переважно на відрізках від 5 до 30 метрів. Випередження 

суперника на доволі короткій дистанції може зробити гравець, який володіє 

гарною вибуховою силою й швидкісними здібностями. Якщо додатково у 

тренуваннях юних футболістів (13-14 років) використовувати спеціальні 

стрибкові і бігові вправи, то це позитивно впливає на якість показників 

техніко-тактичних дій [3]. Високий рівень цих якостей забезпечить виграш 

часу, тобто виграш простору. Тому хороша швидкісно-силова підготовка – це 

невід’ємна якість футбольного гравця будь-якого ігрового амплуа [10]. 
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Під швидкісно-силовими якостями розуміється здатність людини до 

розвитку максимальної потужності зусиль у найкоротший проміжок часу. 

Швидкісно-силові якості характеризуються неграничними напруженнями 

м’язів, їх виявляють з необхідною, часто з максимальною потужністю у 

вправах, виконуваних зі значною швидкістю, але не досягає, як правило 

граничної величини [11]. 

До швидкісно-силових якостей відносять: швидку силу та вибухову силу. 

Швидка сила характеризується неграничною напругою м’язів, що 

проявляється у вправах які виконуються зі значною швидкістю, та не 

досягають граничної величини. Доведено, що вправи високо інтенсивності 

можуть викликати відповідні метаболічні ефекти на гематологічний профіль 

елітних футболістів до 20 років [4]. Вибухова сила демонструє здатність 

людини по ходу виконання рухової дії досягати максимальних показників 

сили в найкоротший час. 

Швидкісна сила є важливою руховою здібністю, яка визначає 

ефективність діяльності пов’язаної з подоланням опору маси власного тіла 

(спринтерський біг, різноманітні стрибки тощо), опору спортивного снаряду 

(метання легкоатлетичних снарядів, підняття штанги у важкій атлетиці), опору 

суперників в єдиноборствах, як у ігрових видах спорту так і у різних  бойових 

видах спорту. Оцінюючи загальну та спеціальну фізичну підготовленість юних 

футболістів, важливо застосовувати комплексний підхід щодо ефективного 

планування тренувальних навантажень [2, 7]. 

 Використовуючи у тренуваннях юних футболістів зменшені за розмірами 

майданчики з метою розвитку спринтерських здібностей, можна суттєво 

покращити здібність до відновлення та техніко-тактичні навички [1]. 

Як показали наші попередні дослідження, важливо мати належну фізичну 

підготовленість щоби розраховувати на ефективність техніко-тактичних ді 

спортсмена [8, 9]. 
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Процес адаптації до тренувальних навантажень спортсменів краще 

відбувається, якщо інтенсивні фізичні вправи чергувати із індивідуальними 

техніко-тактичними діями [7, 8]. 

Використовуючи у тренуваннях юних футболістів зменшені за розміром 

майданчики з метою розвитку спринтерських здібностей, можна покращити 

здібність до відновлення та техніко-тактичні навички [1]. 

Висновок. Під швидкісно-силовими якостями розуміється здатність 

людини до розвитку максимальної потужності зусиль у найкоротший 

проміжок часу. Швидкісно-силові якості характеризуються неграничними 

напруженнями м’язів, їх виявляють з необхідною, часто з максимальною 

потужністю у вправах, виконуваних зі значною швидкістю, але не досягає, як 

правило граничної величини. Вони проявляються в рухових діях, в яких поряд 

зі значною силою м’язів потрібна і швидкість рухів (наприклад, 

відштовхування у стрибках у довжину і у висоту з місця і з розбігу, фінальне 

зусилля при метанні спортивних снарядів тощо). При цьому, чим значніше 

зовнішнє обтяження, долає спортсмен, тим більше роль відіграє силовий 

компонент. 
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