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УДК 796.015:796.332 

Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар, Регіна Андрєєва 

(Херсон, Україна) 

 

МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО ВИКОРИСТАННЯ ДОПОМІЖНОГО 

ОБЛАДНАННЯ В ФІЗИЧНІЙ ПІДГОТОВЦІ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ 
 

У статті проаналізовано особливості методики використання допоміжного 

обладнання у фізичній підготовці юних футболістів. Рекомендовано, використовувати 

вправи на допоміжному обладнання до формування чіткого автоматизму в виконанні 

рухових дій. Лише тільки при автоматичному виконанні вправи можна планувати різні види 

навантаження. 

Ключові слова: футболісти, тренування, вправи, умови, обладнання, фізична 

підготовка. 

 

The article analyzes the peculiarities of the method of using auxiliary equipment in the physical 

training of young football players. It is recommended to use exercises on auxiliary equipment to 

form a clear automatism in the performance of motor actions. Only when the exercise is performed 

automatically can you plan different types of loads. 

Key words: football players, training, exercises, conditions, equipment, physical training. 

 

Вступ. В спеціальній літературі широко висвітлюються питання теорії і практики 

спортивного тренування футболістів різного рівня спортивної майстерності. Проте в значно 

меншій мірі розкриті аспекти використанням допоміжного обладнання в підготовці 

футболістів [2, 4, 7]. 

Допоміжне обладнання дає можливість не лише тільки розвинути ту чи іншу групу 

м’язів, а й дозволяють тримати м’язи в постійному тонусі, що робить тренувальний процес 

більш ефективним та полегшує вплив тренувальних навантажень. Вдале використання 

допоміжного обладнання на початкових етапах тренування дозволяє підвищити ефективність 

розвитку фізичних якостей юних футболістів, а в спортсменів високого класу постійно 

утримувати власні м’язи в тонусі готовими до максимальному прояву в змагальній 

діяльності. 

Вирішення проблем організації навчально-тренувального процесу потребує від 

спеціалістів застосування найбільш досконалих форм, методів та засобів тренування [1, 3, 5, 

9, 11, 12]. Значні перспективи у підвищенні ефективності тренувального процесу відкриває 

використання на заняттях різноманітного допоміжного обладнання для розвитку фізичних 

якостей футболістів. Саме тому дослідження даної теми безумовно є актуальним. 

Мета роботи полягає в методичній розробці комплексів вправ з використанням 

допоміжного обладнання для розвитку фізичних якостей юних футболістів. 

Виклад основного матеріалу. В дослідженні прийняли участь футболісти 13-14 років, 

які є вихованцями Херсонської СДЮСШОР «Кристал». Тривалість занять футболом в 

середньому в групі становить від 5 до 6 років, а кількість тренувань на тиждень коливається 

від чотирьох до п’яти занять. 

http://f1-legend.ru/load/stati_o_f1/stati/signalnye_flagi/26-1-0-1796
https://www.stubhub-ua.com.ua/formula-1-bilety/ca129
https://www.stubhub-ua.com.ua/formula-1-bilety/ca129
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Відповідно до поставлених завдань дослідження було розроблено та узагальнено 

різноманітне допоміжне обладнання, а також підготовлені комплекси вправ та методів їх 

застосування, які рекомендовані для підвищення рівня фізичної підготовленості юних 

футболістів. Все допоміжне обладнання доволі просте в застосуванні й не вимагає надмірних 

зусиль для його розробки. Також нами були чітко визначені методичні умови для 

використання допоміжного обладнання.  

Під час використання допоміжного обладнання та запропонованої методики тренери 

повинні створити всі умови, щоб виконання вправ відбувалось з подвійною ефективністю за 

рахунок застосування змагального методу де футболісти змагатимуться між собою за якісні 

та кількісні показники виконання тієї або іншої вправи. Використання даного підходу, на 

нашу думку, дозволить позитивно вплинуло на ефективність процесу фізичної підготовки та 

отримання максимального результату. 

Не можна не погоджуватись, що у кожної людини є м’язова пам'ять і лише тільки при 

багаторазовому повторені вправи відбувається запам’ятовування. Проте набуття вміння та 

навички відбувається при використані вправ в різному темпі та різних вихідних положеннях. 

Монотонність виконання тієї чи іншої вправи лише тільки знижує ефективність роботи.  

Для загальної фізичної підготовки рекомендовано застосовувати інше допоміжне 

обладнання та інвентар, серед яких: гумові джгути, різноманітні степи та сходинки. 

Гумові джгути та гумові стрічки є доволі простий та ефективний засіб спортивного 

тренування. Не зважаючи на власну простоту в використанні гумові джгути можуть 

повноцінно замінити роботу  в тренажерному залі. Також гумові стрічки активно 

використовуються під час проведення підготовчої частини тренувального заняття в якості 

додаткових засобів розминки. 

Гумовий джгут є різновидом спортивного еспандеру, який дозволяє задіяти різноманітні 

м’язові групи та в залежності від ступеня пружності джгута або довжини розтягування 

дозувати фізичне навантаження індивідуально під кожного спортсмена. В залежності від 

величини навантаження використання джгутів дозволяє як розвивати абсолютну м’язову 

силу так і працювати над силової витривалістю та швидкісно-силовими якостями. 

Під час використання гумового джгута необхідно дотримуватись основних принципів їх 

використання: рухові дії повинні виконуватись плавно, без ривків; кожна вправа повинна 

виконуватись з максимальної амплітудою; під час повернення частини тіла в вихідне 

положення необхідно робити це повільно не зменшуючи напруження м’яз. 

Під час проведення занять з гумовим джгутом можна використовувати велику кількість 

різноманітних засобів спортивного тренування, проте їх виконання повинно проходити в 

поступаючому або долаючому режимах. Серед різноманітної кількості вправ найчастіше 

використовуються наступні: 

 згинання та розгинання рук з положення стоячи (основне навантаження припадає на 
м’язи біцепсу). За командою тренера він починає згинати руки в ліктьовому суглобі. 

Величина навантаження дозується ступенем пружності джгута. Кількість повторень повинна 

знаходитись в межах від 10 до 15 повторень за підхід, а кількість повторень 3- 4 за 

тренування; 

 скручування (основне навантаження припадає на м’язи ніг, черевного пресу). Вихідне 
положення джгут в розтягнутому стані над головою, живіт втягнутий. За командою тренера 

ноги по черзі піднімаються до ліктів. Вправа виконується по 10-12 разів на кожну сторону. 

Кількість підходів коливається в межах від 2 до 4. 

 випади вправо та вліво (основне навантаження припадає на м’язи ніг, черевного пресу 
та спини). Футболіст стає на гумовий джгут й за командою тренера, схрещуючи кінці джгута 

робить почергово випад вправо та вліво. Кількість випадів на кожну ногу повинна бути не 

менше 10 повторень. Кількість підходів становитиме 3-4; 

 присідання (основне навантаження припадає на м’язи ніг та сідниць). Вихідне 
положення стоячи на джгуті, в напівприсяді тримається джгут в руці. За командою тренера 

випрямлення ніг та повернення у вихідне положення.  Величина навантаження дозується 
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ступенем пружності джгута, а також додатковою вагою, яку футболіст тримає в руках під час 

виконання вправи. Вправа виконується 3-4 серії по 10-15 повторень в кожній; 

 піднімання ніг в сторони (основне навантаження припадає на м’язи стегон та сідниць). 
Під час виконання даної вправи футболіст робить з джгута петлю таким чином, щоб стопа 

знаходилась в її центрі інший кінець в руці, яка піднята в гору. Нога піднімається  в сторону 

вгору до максимуму. За командою тренера спортсмен робить 15-20 опускань ноги до 

підлоги.  Вправа виконується 3-4 підходи.  

Перспективним допоміжним обладнання в тренуванні футболістів також є використання 

різноманітних різнорівневих сходинок або степів. Більшість вправ, що застосовуються під 

час тренування на сходинках не відрізняють від загальноприйнятих, проте їх виконання 

передбачає багаторазове піднімання вгору на певну сходинку. Наведемо декілька вправ 

спрямованих на підвищення рівня силової підготовленості нижніх кінцівок юних футболістів 

з використанням сходинок. 

o присідання з махом. Вихідне положення стоячи боком до сходинки одну стопу 
ставимо сходинку паралельно лінії стегна, ноги на ширині плечей. За командою тренера 

присісти, тримаючи спину прямою, та виконати піднімання з опором на ногу, що стоїть на 

сходинці, а іншу відвести в сторону. Вправа виконується по 10-15 повторень на кожну ногу. 

o випади на сходинках з підніманням коліна. Вихідне положення стоячи до сходин 
обличчям. За командою тренера футболіст робить крок вперед на сходинку присідаючи на 

опорній нозі до кута 90 градусів. Після випаду вправа повторюється на іншу ногу. Вправа 

виконується по 15-20 повторень на кожну ногу в 2-3 серії; 

o вправи у «планці». Вихідне положення упор на передпліччя на сходинку таким чином, 
щоб лікті знаходились під плечовими суглобами, тулуб напружений та рівний без прогрібань 

в будь-яку сторону. За командою тренера футболіст випрямляє одну руку, потім іншу й 

виходить в положень для «віджимання» з подальшим опусканням на передпліччя. Вправа 

виконується по 10-12 раз 2-3 серії; 

o віджимання зі скручуваннями. Вихідне положення упор долонями в край сходинки 
ноги попереду, таз знаходиться в підвішеному стані. За командою тренера зігнути руки в 

ліктьових суглобах торкнутись тазом підлоги та піднімання у вихідне положення. Під час 

виконання віджимання необхідно почергово піднімати праву та ліву ногу до гори. Вправа 

виконується по 10 раз на кожну ногу з кількістю серій у 2-3.  

Також на сходинках, для підвищення м’язової сили нижніх кінцівок, швидкісно-силових 

якостей ніг та розвитку координації рухів, ми рекомендуємо використовувати різноманітні 

стрибкові вправи як на одній нозі так і на двох, з положення стоячи, напівсидячи та з 

повного присіду. Також настрибування, зістрибування та перестрибування необхідно 

виконувати в різному напрямку: обличчям до сход, правим, лівим боком або спиною до 

сходинок. 

Під час використання вправ на сходах, для збільшення навантаження, футболісти 

можуть використовувати різноманітне обтяження (гантелі, мішечки з піском, млинці різною 

вагою, тощо). Також для підвищення орієнтації в просторі більш підготовленим спортсменам 

ми рекомендуємо виконувати вправи без зорового контролю, виключно на відчутті м’язових 

напружень та міжм’язовій координації. 

Висновки. Підсумовуючи методичні рекомендації, щодо використання допоміжного 

обладнання в фізичній підготовці юних футболістів слід зазначити, що ефективність їх 

використання залежить від дотримання основних принципів спортивного тренування. 

Дозування навантаження повинно бути підібрано відповідно до рівня підготовленості 

спортсменів та бути адекватним до впливу на організм футболіста. 

Під час використання допоміжного обладнання тренери повинні сформувати у 

спортсмена чітку й неперевершену впевненість у власних діях. Формування впевненості 

повинно відбуватись за рахунок виконання вправ до відмови з підтримкою спортсменами 

один одного.  
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Використання вправ на допоміжному обладнання необхідно проводити до формування 

чіткого автоматизму в виконанні вправ. Лише тільки при автоматичному виконанні вправи 

можна говорити про інші характеристики навантаження. 
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