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ШЛЯХИ ОПТИМІЗАЦІЇ ШВИДКІСНО-СИЛОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ РІЗНОГО ІГРОВОГО АМПЛУА 

 

Анотація. В статті досліджується рівень розвитку швидкісно-силових якостей юних 

футболістів. Доведена ефективність використання впровадженої методики розвитку 

швидкісно-силових якостей юних футболістів. За тестом серійні стрибки приріст 

становив 9%. Відносний приріст за тестом стрибок у довжину з місця склав лише 2%, за 

тестом стрибок у довжину з трьох кроків  7%, за тестом стрибок вгору з місця  18%, 

за тестом стрибок вгору з діставанням предмету всього 2%. Ефективність виконання 

тестових завдань доволі сильно залежить від індивідуальних характеристик спортсменів 

та від її антропометричних ознак, як в більшості випадків у гравців різного амплуа 

суттєво відрізняються. 

Ключові слова: футболісти, фізична підготовленість, тести, швидкість, швидкісно-

силові якості. 
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Постановка проблеми. За твердженням провідних спеціалістів з 

футболу досягнення високої спортивної майстерності можливе лише тільки 

при достатній фізичні підготовленості. В сучасному футболі одними з 

пріоритетних рухових якостей і в наш час залишаються швидкісно-силові 

якості. Це пов’язано з тим, що в ході змагальної діяльності спортсмен 

протягом гри робить велику кількість стрибків, ривків, ударів та прискорень, 

які не можливо зробити на достатньому рівні без значної швидкісно-силової 

підготовленості [1, 2, 9, 10, 12, 15]. 

В ході змагальної діяльності футболістів постійно відбуваються зміни 

ігрових моментів, непередбачуваність перебігу подій, стрімкий перехід від 

одного виду діяльності до іншого. А.М. Зеленцов, В.В. Лобановський,  

В. Коуэрвер, В.П. Ткачук, В.Г. Гусев, Є.А. Стрикаленко, О.Г. Шалар 

небезпідставно доводять, що під час гри спортсмени отримують суттєві, іноді 

й максимальні навантаження, які вимагаються від спортсменів та тренерів 

відповідного рівня підготовленості [3, 6]. Саме завдяки максимальному 

прояву різних сторін підготовленості футболісти досягти ефективності під час 

змагальної боротьби в ситуаціях, які постійно змінюються. Низький рівень 

фізичної підготовленості футболістів заважає ефективному оволодінню 

техніко-тактичними діями та ефективно реалізувати їх у змагальній діяльності 

[4, 5, 11, 14]. 

Мета статті: визначити ефективність швидкісно-силової підготовки 

юних футболістів. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Для проведення 

експериментальної частини роботи був визначений контингент дослідження, 

а саме: юні футболісти, що займаються футболом в спеціалізованій дитячо-

юнацькій спортивній школі олімпійського резерву «Кристал» м. Херсон. Ці 

спортсмени є представниками групи початкової підготовки другого року 

навчання, що готувалися протягом підготовчого періоду тренування до 

юнацького чемпіонату України сезону 2020-2021 року. 

Визначення рівня швидкісно-силової підготовленості відбувалось за 

допомогою застосування різних тестів: біг на 30 метрів; стрибок вгору з місця, 
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стрибок вгору з діставанням предмету; стрибок у довжину з місця; кидок 

набивного м’яча масою 1 кг двома руками із-за голови сидячи на підлозі на 

дальність; кидок набивного м’яча масою 1кг двома руками із-за голови стоячи 

на дальність; серійні стрибки з діставанням предмету; стрибок у довжину з 

місця після трьох кроків [7]. 

Завданням експериментальної частини роботи було визначення рівня 

розвитку швидкісно-силових якостей футболістів. В ході дослідження ми 

провели аналіз фізичної підготовленості, а саме рівень розвитку швидкісно-

силових якостей футболістів, які тренуються в спеціалізованій дитячо-

юнацькій спортивній школі олімпійського резерву «Кристал». 

Відповідно до вище викладеного, в ході дослідження ми визначили рівень 

розвитку швидкісно-силових якостей на початку дослідження, перед 

застосуванням спеціальної методики розвитку певних здібностей. Результати 

тестування загальної швидкісно-силової підготовленості представлені в 

таблиці 1. 

З результатів представлених в таблиці видно, що на початку 

експерименту кращі показники в тесті біг на 30 м спостерігались у захисників 

Х ± s = 7,5  0,1 с, дещо менші у нападників та півзахисників, а найнижчі у 

воротарів Х ± s = 7,8 0,2. 

Це пояснюється тим, що в процесі змагальної діяльності саме захисники 

виконують найбільшу кількість швидких прискорень, для виконання яких 

необхідний значний прояв швидкості та швидкісно-силових якостей. 

 

Таблиця 1 

Показники швидкісно-силової підготовленості футболістів різного 

ігрового амплуа на початку дослідження 

Тести 

Ігрові амплуа 

Нападники  

Х ± s  

Півзахисники 

Х ± s  

Захисники 

Х ± s  

Воротарі 

Х ± s  

Біг 30 м., с     

Стрибок вгору з місця, см     

Стрибок в довжину з місця, 

см 
    
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Продовження таблиці 1 

Стрибок вгору з 

діставанням предмету, см 
    

Серійні стрибки, раз     

Стрибки в довжину з трьох 

кроків, см 
    

Кидок набивного м’яча із-

за голови стоячи, м 
    

Кидок набивного м’яча із-

за голови сидяча, см 
    

 

Під час вивчення та аналізу показників різних стрибкових тестів 

встановлено, що за більшістю контрольних вправ результати захисників та 

півзахисників суттєво відрізняються від значень нападників та воротарів. 

Винятком виявились тільки результати тесту стрибок вгору з місця де 

півзахисники поступаються захисникам (Х ± s = 33,3  0,7см та Х ± s = 36,2  

0,5 см відповідно). Взагалі отримані результати вказують на наявність певної 

закономірності, яка пов’язана з тим, що якість виконання тесту залежить від 

індивідуальних особливостей спортсмена. 

Вивчаючи показники тесту метанням м’яча на дальність з різних 

вихідних положень можна стверджувати, що найкраще дані якості розвинені 

у воротарів (Х ± s = 10,8  0,2 м за тестом кидок набивного м’яча стоячи та 

Х ± s = 6,7  0,2 м. − кидок набивного м’яча сидячи) та нападників (Х ± s = 10,7 

 0,5 м та Х ± s = 6,8  0,2 м відповідно) а гірше у півзахисників та захисників, 

які в середньому кидали на відстань Х ± s = 6,4  0,3 м сидячи та Х ± s = 10,5 

 0,4 м стоячи. Отримані результати обумовлені змістом змагальної діяльності 

футболістів різних амплуа. 

Узагальнюючи результати тестування рівня швидкісно-силової 

підготовленості зазначимо, що більш високі показники рівня розвитку 

швидкісно-силових якостей нижніх кінцівок спостерігались у захисників та 

півзахисників. Високі значення в кидкових вправах характеризують діяльність 

півзахисників, нападників та воротарів. Однак необхідно зазначити, що 

результати дослідження рівня розвитку швидкісно-силових якостей вказують 

на необхідність застосування певних технологій вдосконалення швидкісно-
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силової підготовленості. 

Також необхідно відмітити, що прояв розвитку швидкісно-силових 

якостей та ефективність виконання тестових завдань доволі сильно залежить 

від індивідуальних характеристик спортсменів та від її антропометричних 

ознак, як в більшості випадків у гравців різного амплуа суттєво відрізняються. 

Відповідно до поставлених завдань дослідження нами була впроваджена 

методика розвитку швидкісно-силових якостей для юних футболістів. 

Розроблена методика передбачала виконання специфічної роботи різної 

спрямованості з різними навантаженнями. Також детально проаналізовані та 

визначені методичні умови розвитку швидкісно-силових якостей. 

При застосуванні розробленої методики всі футболісти старанно та 

якісно виконували всі вправи, проте іноді спортсменам давався вибір щодо 

виконання тих вправ, які є пріоритетними в їх ігровій діяльності. 

Впровадження методики розвитку швидкісно-силових якостей відбувалось 

протягом загальнокомандних тренувань, а також тренери давали спортсменам 

додаткові комплекси вправ для самостійного виконання в між тренувальний 

період.  

Після місяця тренувальних занять за даною методикою ми провели 

проміжне тестування рівня розвитку швидкісно-силових якостей, оцінили 

зміни, що відбувались протягом першої частини дослідження та внесли певні 

корективи в тренувальний процес та індивідуальні навантаження для 

спортсменів. 

По завершенні експериментальної частини роботи нами проведено 

повторне тестування за власно розробленим комплексом тестів з метою 

визначення рівня швидкісно-силової підготовленості футболістів після 

використання певної методики. Результати заключного тестування рівня 

швидкісно-силової підготовленості представлені в таблиці 2. 

Порівняльний аналіз потворного тестування довів, що практично за всіма 

тестами відбулись певні зміни. Так найкращі показники тесту біг на 30 м. 

показані захисниками Х ± s = 7,3 0,1 с, а найгірші спортсменами, які грають 

на позиції воротаря Х ± s = 7,7  0,3 c. 
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Результати стрибкових контрольних вправ вказують на те, що за тестом 

Абалакова найкращі значення мали захисники Х ± s = 45,0  0.2 см, а 

найменший відрив від підлоги у воротарі Х ± s = 34.6  0,9 см; за тестом 

стрибок у довжину з місця більш високі показники у півзахисників 

Х ± s = 201,2  1,5 см. 

 

Таблиця 2 

Показники швидкісно-силової підготовленості футболістів різного 

ігрового амплуа по завершенню експерименту 

Тести 

Ігрові амплуа 

Нападники 
Х ± s  

Півзахисники 
Х ± s  

Захисники 
Х ± s  

Воротарі 
Х ± s  

Біг 30 м., с 7,4±0,2 7,50,1 7,30,1 7,70,3 

Стрибок вгору з місця, см 39,70,2 40,10,4 45,00,2 34,60,9 

Стрибок в довжину з місця, см 195,22,4 201,21,5 195,41,1 192,30,7 

Стрибок вгору з діставанням 
предмету, см 

222,22,4 220,51,8 211,42,2 217,21,9 

Серійні стрибки, раз 6,80,2 7,20,5 6,10,2 6,60,1 

Стрибки в довжину з трьох 
кроків, см 

394,83,5 385,11,6 378,22,5 371,41,9 

Кидок набивного м’яча із-за 
голови стоячи, м 

11,80,2 11,70,2 10,90,1 11,90,1 

Кидок набивного м’яча із-за 
голови сидяча, см 

8,20,1 7,80,2 7,90,3 8,40,3 

 

Практично однакові результати нападаючих та захисників і менше всіх 

стрибали воротарі Х ± s = 192,3  0,7 см; найвищі стрибки за тестом стрибок 

вгору з діставанням предмету спостерігались у нападників та півзахисників 

Х ± s = 222,2  2,4 см та Х ± s = 220,5  1,8 см відповідно, несуттєво від них 

відрізняються показники воротарів. Найменші значення даного тесту 

відмічені у захисників Х ± s = 211,4  2,2 см. Тенденція про домінування 

нападників чітко просліджується й при аналізі результатів тесту стрибки в 

довжину з трьох кроків. Відмінністю є те, що найгірші показники показали 

воротарі. Результати тестування стрибкової витривалості довели, що 

півзахисники в середньому виконують Х ± s = 7,2 ±0,5 стрибка, нападники 

Х ± s = 6,8 ± 0,2 стрибка, воротарі − Х ± s = 6,6 ± 0,1, а захисники Х ± s = 6,1 ± 

0,2 стрибок. 
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В ході дослідження експериментально встановлено, що за обома тестами 

які дозволяють визначити рівень швидкісно-силових якостей верхніх кінцівок 

значно кращі дані мали воротарі. Результати півзахисників та нападників між 

собою суттєво не відрізняються. Значення ж захисників найменші.  

Підсумовуючи результати кінцевого контролю зазначимо, що захисники 

протягом гри в більшості випадків руйнують атаки суперників на виконують 

перехоплення та відбори м’яча, що вимагає від гравців даного ігрового амплуа 

значного прояву стартової швидкості.  

Півзахисники та нападаючі в процесі змагальної діяльності виконують 

значну кількість ударів м’яча по воротам, що дуже часто приходиться робити 

як ногами так і головою, саме тому футболісти даного ігрового амплуа 

відзначаються значним розвитком швидкісно-силових якостей нижніх 

кінцівок, що підтверджуються результати стрибкових вправ. 

Гравцям, які грають на позиції воротарів в процесі гри притаманна велика 

кількість боротьби у воротарському майданчику, а також вкидання м’яча на 

дальність при початку побудови атаки власної команди. Тому вони 

характеризуються значним проявом швидкісно-силових якостей верхніх 

кінцівок з домінування силової підготовленості. 

Висновки. Серед значного різноманіття фізичних якостей та їх 

поєднання більшість фахівців вказують на необхідність систематичного та 

обов’язкового підвищення саме рівня швидкісно-силової підготовленості. 

Лише тільки високий рівень швидкісно-силової підготовленості дозволить 

зробити процес змагальної діяльності більш якіснішим та ефективним в плані 

досягнення перемоги.  

Експериментально доведена ефективність використання впровадженої 

методики розвитку швидкісно-силових якостей юних футболістів: 

– дослідження результатів тесту кидок набивного м'яча сидячи та стоячи 

довів, що приріст за увесь період дослідження склав 2,2 м, (від Х = 10,6 м. до 

Х = 12,08 м.) та 0,98 м (від Х = 14,6 м до Х = 15,58 м.) відповідно; 

– порівняння результатів тесту серійні стрибки довели, що приріст 

становить 9 %, що виражається в 0,68 раз; 
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– зміни показників стрибкових вправ довели, що відносний приріст за 

тестом стрибок у довжину з місця лише 2 %, за тестом стрибок у довжину з 

трьох кроків − 7 %, за тестом стрибок вгору з місця − 18 %, за тестом стрибок 

вгору з діставанням предмету всього 2 %. 

Перспективи подальших досліджень. Проте, на нашу думку, проведене 

дослідження не може бути завершеним і остаточним, тому, що відкритим ще 

залишається питання виявлення найбільш ефективних методик розвитку 

інших рухових якостей та методик тренувань футболістів як на етапі 

початкової підготовки так і на етапі спеціалізованої базової підготовки. 
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