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ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ НА 

ПОЧАТКУ СПОРТИВНОГО СЕЗОНУ ТА ШЛЯХИ ЇЇ ПОКРАЩЕННЯ 

 

Анотація. У статті розглядається та порівнюється рівень фізичної підготовленості 

юних футболістів з нормативними показниками для спеціалізованих спортивних шкіл. 

Встановлено, що рівень розвитку більшості фізичних якостей юних футболістів не 

відповідає нормативним вимогам. Виключення складають лише показники тестових 

випробувань із спритності та швидкості. Отримані дані вказують на гостру необхідність 

пошуку ефективних засобів та методів підвищення рівня фізичної підготовленості юних 

спортсменів. Перспективним напрямком є використання в тренувальному процесі 

різноманітних технічних пристроїв, допоміжного обладнання та інвентарю. 

Ключові слова: футболісти, фізична підготовленість, тести, витривалість, швидкість, 

спритність, швидкісно-силові якості. 

 

Постановка проблеми. В сучасному спорті основної одиницею в 

побудові тренувального процесу спортсменів залишається тренувальне 

заняття. Сучасне сьогодення доволі гостро ставить запитання щодо 

раціоналізації побудови тренувальних занять юних футболістів з 
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використанням сучасних підходів. 

Провідні тренери з футболу, які займаються підготовкою саме юних 

футболістів, вказують на необхідність активного залучення в тренувальний 

процес допоміжного обладнання та інвентарю, яке зробить тренувальний 

процес більш інтенсивним, ефективним та цікавим для юних спортсменів  

[3, 5, 12, 18]. 

Аналіз літературних джерел. Проблема підготовки футболістів є однією 

з актуальних протягом тривалого часу. Розробкою даної проблеми займались 

Л.В. Волков, В.М. Платонов, Є.А. Стрикаленко, О.Г. Шалар, В.М. Гузар та 

багато інших [1, 6, 8, 17]. В наукових працях А.М. Зеленцова,  

В.В. Лобановського, В Коуервера, В.П. Ткачука, В.А. Романенко, В.Г. Гусева, 

Є.А. Стрикаленко, О.Г. Шалара розкриті основні біологічні та педагогічні 

матеріали, стосовно різних сторін підготовленості футболістів високої 

спортивної кваліфікації [2, 5, 7].  

За даними І.А. Жосана, В.В. Хоменко, О.Г. Шалара [4], В.В. Хоменко, 

В.М. Гузара, Є.А. Стрикаленко, О.Г. Шалара [10] сучасний футбол стає все 

швидше, що призводить до підвищення вимог до м’язової сили гравців, 

техніки виконання прийомів гри, тактичного мислення. В сучасному футболі 

досягнення високих результатів можливо лише тільки при умові наявності 

всебічного високого рівня підготовленості, а відповідно буди гарно 

підготовленим фізично не менш важливо, ніж вміти «читати гру», мати гарний 

удар та дриблінг 6, 16, 21, 28]. 

Мета статті: визначити та порівняти рівень фізичної підготовленості 

юних футболістів з нормативними показниками для спеціалізованих 

спортивних шкіл. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Контингент дослідження 

склала група з 20 футболістів віком 13-14 років Херсонської СДЮСШОР 

«Кристал» (м. Херсон, Україна). Протягом дослідження (січень – березень 

2021 року) в спортивному тренуванні юних футболістів використовувалося 

допоміжне обладнання. Комплекси та методика їх застосування передбачали 

вплив на показники фізичної підготовленості юних футболістів. Керування 
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тренувальним процесом здійснювали провідні тренери, які погодились 

надавати методичну допомогу в складанні спеціальних комплексів та підборі 

допоміжного обладнання. Все запропоноване допоміжне обладнання доволі 

просте й не вимагало складнощів при використанні [9]. Необхідно зазначити, 

що проведення занять з використанням допоміжного обладнання завжди має 

більш емоційне забарвлення.  

Найважливішою ланкою керування багаторічною системою підготовки є 

методика комплексного контролю, що дає змогу оцінити підготовленість 

юних футболістів на різних етапах багаторічної підготовки. 

Для визначення рівня фізичної підготовленості використовувались 

наступні тести: швидкісні здібності − біг 30 м, біг 100 м; швидкісна 

витривалість − комплексний тест з оббіганням прапорців; швидкісно-силові 

здібності − стрибки в довжину та вгору з місця; витривалість − тест Купера. 

Необхідно зазначити, що ті тести, які ми використовували в ході роботи 

вказують на рівень розвитку домінуючих рухових здібностей футболістів.  

Велика кількість провідних спеціалістів з футболу вказують на 

неможливість виділення окремої сторони підготовки за рахунок якої можна 

досягти перемогу на змаганнях. Лише тільки під час гармонійного поєднання 

різних сторін підготовки можна досягти високих результатів. Не можна не 

погоджуватись, що вдосконалення кожної з сторін підготовки відбувається 

взаємопов’язано і базується одна на другій. Проте основою для досягнення 

високих спортивних результатів є фізична підготовка. Так значна кількість, як 

дитячих тренерів так і тренерів професійних футбольних клубів вказують на 

те, що при недостатньому рівні фізичної підготовленості не можна говорити 

про складні техніко-тактичні дії та взаємодії, а відповідно з цим і досягнення 

високої спортивної кваліфікації.  

Так як інтенсивний процес розвитку фізичних якостей здебільшого 

відбувається на початкових етапах багаторічної підготовки в нашому 

дослідженні прийняли участь хлопчики 2007-2008 року народження, які 

займаються в секції з футболу СДЮСШОР «Кристал» м. Херсону. Перші роки 

занять футболом здебільшого зорієнтовані на створенні загального 
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фундаменту для майбутньої спортивної діяльності. Згодом спрямованість 

тренувального процесу трансформується в напрямку концентрованого впливу 

засобів та методів тренування на розвиток провідних фізичних якостей, які 

лягають в основу майбутньої майстерності футболіста. 

Перед початком проведення експерименту ми визначили рівень фізичної 

підготовленості юних футболістів. Дослідження рівня фізичної 

підготовленості відбувалось за допомогою використання шести тестів. 

Результати тестування в групі представлені в таблиці 1. 

 

Таблиця 1 

Показники фізичної підготовленості юних футболістів 

Тестові випробування 
Показники 

футболістів 

Нормативні 

показники 

Абсолютна 

різниця 

Оббігання прапорців, с 58,2 44-46 - 13,2 

Стрибок у довжину з місця, см 185,4 195-198 - 11,1 

Стрибок вгору з місця, см 18,2 22-23 4,3 

Біг 100 м, с 14,7 14,0-14,2 - 0,6 

Біг 30 м, с 5,1 5,2-5,3 + 0,15 

Тест Купера, м 2218 2450-2500 - 257 

Вкидання м’яча двома руками 

із-за голови, м 
14,7 16-18 - 2,3 

 

Аналізуючи результати тестування зазначимо, що показники тесту 

оббігання прапорців в середньому в групі становили Х = 58,2 секунди, а 

нормативне значення коливалось в межах від 44 до 46 секунд. Розходження 

між отриманими показниками та нормативом, за даним тестом, становило 13,2 

секунди. 

Середні результати тесту стрибок у довжину з місця в групі юних 

футболістів становили Х= 185,4 см при нормативі в 195 – 198 см відповідно. 

Розходження між середніми значеннями вказують на недостатній рівень 

швидкісно-силової підготовленості в юних футболістів, що приймали участь 

в експерименті. 

Подібна тенденція щодо більш низьких показників в групі юних 

футболістів спостерігається й при порівнянні результатів наступних тестів: 

стрибок вгору з місця (Х = 18,2 см. проти 22 – 23 см. нормативу), тесті Купера 
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(Х = 2219 м при нормативі 2450 – 2500 м.), вкидання м’яча двома руками із-за 

голови (Х = 14,7 м. при нормативі 16 − 18 м.). 

Дещо протилежні дані отримані при аналізі показників бігових тестів. Так 

результати тесту біг на 100 метрів практично не відрізнявся від нормативного 

значення (Х = 14,7 с. при нормативі 14,0 – 14,2 с.), а показники тесту біг на  

30 м. в групі футболістів навпаки перебільшували нормативне значення  

(Х = 5,1 с. при нормативі Х = 5,2 – 5,3 с.). 

Підсумовуючи результати порівняння отриманих показників тестів з 

програмними нормативами зазначимо, що рівень розвитку більшості фізичних 

якостей юних футболістів не відповідає нормативним вимогам. Виключення 

складають лише тільки значення бігових тестових випробувань. Отримані дані 

вказують на гостру необхідність пошуку ефективних засобів та методів 

підвищення рівня фізичної підготовленості юних спортсменів. Отже, 

використання в тренувальному процесі різноманітних технічних пристроїв, 

допоміжного обладнання та інвентарю – є перспективним напрямком в 

розвитку фізичних якостей юних футболістів.  

Висновки. Дослідивши рівень фізичної підготовленості юних 

футболістів та порівнявши їх з нормативами для спеціалізованих дитячо-

юнацьких спортивних шкіл встановлено, що рівень розвитку більшості 

фізичних якостей не відповідає нормативним вимогам. Винятком є значення 

бігових тестових випробувань. Отримані дані вказують на гостру необхідність 

пошуку ефективних та сучасних засобів та методів підвищення рівня загальної 

та спеціальної фізичної підготовленості юних футболістів. 

В ході дослідження розроблені практичні рекомендації з використання 

різноманітного допоміжного обладнання. Для підвищення рівня загальної 

фізичної підготовленості це гумові джгути, різновисокі сходинки, для 

спеціальної фізичної підготовленості. Всі вправи відповідають віковим 

характеристикам контингенту та рівню їх підготовленості. Використання 

допоміжного обладнання дає можливість диференційовано підходити до 

дозування навантаження, визначення інтенсивності та тривалості виконання 

тих чи інших вправ, яке повинно відбуватись виключно під наглядом тренера 
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з чітким розуміння раціональності їх виконання. 

Проте необхідно відмітити, що результати проведеної роботи потребують 

експериментального підтвердження ефективності використання допоміжного 

обладнання та інвентарю у фізичній підготовці юних футболістів, що вказує 

на перспективність подальших досліджень в даному напрямку. 
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