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Роль фізичного виховання у формуванні гармонійного, всебічно 
розвинутого та висококваліфікованого фахівця важко переоцінити. Не викликає 
сумнівів і той факт, що одним з основних принципів здорового способу життя 
людини є достатній рівень її фізичної активності, який не можливий без 
базових знань з основ теорії і практики фізичного виховання. 

До основних завдань фізичного виховання у вищих навчальних 
закладах слід віднести: здобуття теоретичних знань та формування 
практичних вмінь і навичок з основ фізичного виховання населення; сприяння 
формуванню стійкого інтересу до занять різними формами фізичної активності 
та пропаганди здорового способу життя; всебічний та систематичний розвиток 
фізичних якостей унаслідок участі в організованих групових формах фізичної 
активності та за рахунок самостійних занять. 

Одним із найпоширеніших та найдоступніших видів спорту, який широко 
можна використовувати як засіб фізичного виховання людей різного віку та 
статі, є футбол. Цей вид спорту вирізняється, насамперед, високим рівнем 
емоційності, яка обумовлена динамічністю гри та колективним характером 
змагальної боротьби і тому є надзвичайно захопливою для її учасників. 
Заняття футболом сприяють рівномірному розвитку всіх основних фізичних 
якостей: швидкості, витривалості, швидкісно-силових можливостей та 
координаційних здібностей. У процесі систематичних занять та участі у 
змаганнях з футболу розвивається чимало психологічних властивостей: 
вольові якості, емоційна стійкість та здатність до діяльності у колективі, що 
також має позитивний вплив на професійну діяльність студентів, тощо. 
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Крім того, відсутність жорстких вимог стосовно спортивного інвентарю 
та широка варіативність умов проведення занять з футболу (в спортивних 
залах або на відкритих майданчиках зі штучним покриттям або трав’яним 
газоном) при збереженні позитивних впливів на фізичні кондиції гравців робить 
цей вид спорту досить доступним для використання його як одного із засобів 
фізичного виховання та форм фізичної активності студентів у навчальний та 
поза-навчальний час. 

Постановка проблеми. У футболі в підготовчому періоді річного циклу 

підготовки в основному вирішуються завдання, пов’язані з вдосконаленням 
різних сторін підготовленості спортсменів. Насамперед, функціональних 
можливостей організму, провідних для специфічної діяльності фізичних 
якостей. Розвиток координаційних здібностей футболістів у підготовчому 
періоді пропонується здійснювати за допомогою різних засобів, але ще з 
початку 80-х років минулого сторіччя відомо, що одним з найкращих та 
найдоступніших засобів є заняття з прикладної аеробіки. 

Одна з проблем сучасного українського футболу полягає у тому, що 
цілий ряд сформованих протиріч між існуючою системою спортивної підготовки 
юних та молодих футболістів віком 17-19 років, з одного боку, та 
невідповідністю сучасним вимогам організаційно-педагогічних можливостей 
студентських команд, з іншого, зумовлює необхідність пошуку сучасних форм і 
методів спортивного тренування майбутніх гравців цих команд, що стало 
актуальністю нашого дослідження. 

Часто, коли йдеться про фізичну підготовку в юних футболістів, велика 
кількість спеціалістів звертають увагу на добре перевірені часом засоби, 
запозичені з легкої атлетики, або засоби силової підготовки з важкої атлетики. 
Такі методики добре відпрацьовані саме у цих видах спорту, але не достатньо 
враховують особливості такого ігрового виду спорту, як футбол. Саме бажання 
вдосконалити у підготовці рухи у футболістів як у спринтерів, часто призводять 
до того, що в умовах гри, такі юні спортсмени втрачають здатність ефективно 
діяти. Ігровий ритм має свої особливості, пов′язані з комплексним проявом 
рухових якостей в найрізноманітніших поєднаннях: прояв сили в поєднанні з 
координаційними здібностями; швидкісні пересування різними траєкторіями в 
поєднанні зі зміною ритму та напрямку руху тощо. 

Отже, використання методичних підходів із суміжних видів спорту в 
процесі тренувань повинне мати допоміжний характер, а не прагнути здійснити 
заміну методик та засобів, характеристик для футболу. 

Раціональність планування навчального процесу і орієнтації 
спортсмена. Аналіз останніх досліджень і публікацій. Загально відомо, що 

високий рівень функціональних можливостей організму та фізичної 
підготовленості футболістів багато у чому визначає їх здатність ефективно, з 
високим ступенем надійності використовувати техніко-тактичні дії під час 
змагальної діяльності. 

Ігри характеризуються високою інтенсивністю виконання технічних 
елементів, які вимагають від спортсменів максимальних м’язових зусиль та 
вміння проявляти техніко-тактичні дії у швидкій зміні ситуацій. На думку 
значної кількості фахівців, особливу роль у спеціальній фізичній підготовці 
саме юних та молодих спортсменів у ігрових видах спорту відіграє 
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формування їх координаційних здібностей, як фундаменту, на якому, зрештою, 
відбувається становлення спортивної майстерності. 

Сучасний процес спортивного тренування футболістів, особливо у 
підготовчому періоді, характеризується застосуванням великої кількості 
рухових систем оздоровчого фітнесу, які мають прикладний характер та 
здійснюють вельми суттєвий позитивний вплив на розвиток рухової сфери 
гравців [1, 3, 4]. У зв’язку з тим, що футбол є високо контактним видом спорту, 
з великою кількістю єдиноборств, у якості прикладної форми занять з 
футболістами 17 – 19 років дедалі частіше використовуються популярні 
напрямки оздоровчого фітнесу, які представляють синтез аеробіки та 
єдиноборств, стилістичну імітацію рухів з відомих видів спорту. 

Футбол характеризується комплексним проявом фізичних якостей. 
Залежність ігрової позиції багато в чому залежить від індивідуальних 
особливостей фізичної підготовленості як провідного фактору прояву 
швидкості, сили та швидкісно-силових якостей. 

Поряд вправами швидкісно-силового характеру в цьому виді спорту 
достатньо широко представлені вправи з елементами силових напружень. У 
процесі ігрової діяльності відбуваються постійні зміни потужності, де біг, удари 
по м’ячу, стрибки чергуються у різній послідовності. Це велика і напружена 
м’язова робота, що відбувається в умовах великого емоційного підйому. 

Дані про затрати енергії спортсменів дозволяють віднести футбол до 
тих видів спорту, які вимагають великих фізичних і нервових напружень 
протягом тривалого часу (В. С. Фарфель, А. І. Лівшиц). За величиною 
енергетичних затрат футбол можна порівняти з такими видами спорту як 
ходьба на лижах 20 км, спортивна ходьба 20 км, велогонка 50 км. 

Найбільш характерними для юних футболістів є порівняно короткочасні 
швидкісні навантаження, які чергуються з бігом помірної потужності і 
виконуються повторно з достатніми інтервалами відпочинку. 

Можна припустити, що провідною якістю футболіста атакуючого плану є 
швидкість, захисника – сила. Гравець середньої лінії є універсальним з 
перевагою швидкісно-силових якостей. 

Отже, одним із компонентів структури фізичних здібностей людини є 
м’язова сила. 

Сила – це здатність долати зовнішній опір або протидіяти йому за 
рахунок м’язових зусиль. Сила визначається як здатність долати зовнішній 
опір за допомогою м’язових зусиль. 

За В. М. Платоновим, під силою людини слід розуміти здатність долати 
опір або протистояти йому за рахунок діяльності м’язів. При виконанні 
фізичних вправ м’язи можуть проявляти силу: 

 без зміни своєї довжини (статичний, ізометричний режим); 

 при зменшенні довжини (долаючий, біометричний режим); 

 при збільшенні довжини видовження (уступаючий, пліометричний). 
Показники і фактори силових здібностей. Для кількісної оцінки силових 

здібностей користуються динамометрами різної конструкції (кистьовий і 
становий динамометри), а також виконання силових вправ з обтяженнями 
(піднімання штанги, гирі). 
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Цілісні показники зовнішніх проявів силових здібностей визначаються на 
основі комплексу спеціальних контрольних вправ і відповідних тестів, які 
мають місце в програмі фізичного виховання. 

Отже, головним фактором прояву сили є м’язове напруження. Разом з 
тим, не останню роль при цьому відіграє і маса тіла людини. У зв’язку з цим 
розрізняють абсолютну сили і відносну. Абсолютну силу оцінюють за 
подоланням предметного обтяження максимальної ваги або за показниками 
динамометра. Відносну силу оцінюють за тими ж параметрами, але з 
розрахунку на 1 кг маси власного тіла. 

У людей приблизно однакової тренованості, але різної ваги, абсолютна 
сила із зростанням ваги збільшується, а відносна зменшується. Зниження 
відносної сили пояснюється тим, що вага власного тіла людини пропорційна 
до об’єму тіла, а сила пропорційна фізіологічному поперечнику. Таким чином, 
із збільшенням розмірів тіла, вага його буде зростати швидше, ніж зростає 
м’язова сила. 

Розрізняють також локальні (належать до окремих м’язових груп) і 
тотальних (належать до всього м’язового апарату) показники силових 
можливостей. Однак, здатність людини проявляти максимальні силові 
напруження не обмежується лише властивостями м’язової системи. Кількісні і 
якісні показники м’язового напруження залежать від цілісних властивостей 
організму і особистості. Відповідно до найбільш суттєвих факторів, що 
характеризують силові здібності, можна віднести: особистісно-психічні 
фактори, від яких, в першу чергу, залежить реальна готовність до інтенсивних 
м’язових напружень, в тому числі емоційні фактори, які сприяють максимальній 
мобілізації функціональних можливостей рухового апарату на подолання 
протидії; центрально-нервові фактори, які проявляються в інтенсивності 
рефлекторних імпульсів, які надсилаються до м’язів, в координації їх 
скорочень і розслаблень, трофічного та інших впливів ЦНС на їх функції; 
власне м’язові фактори, які визначають фізіологічну і механічну потужність 
виконаної м’язами роботи. До них належать скорочувальні властивості м’язів, 
фізіологічний поперечник і маса м’язів, а також якість між м’язової координації. 

Вікові межі між стадіями розвитку силових здібностей коливаються в 
достатньо широкому діапазоні і залежать не тільки від індивідуальних і 
статевих відмінностей, але й від загального режиму життя, характеру рухової 
активності та інших факторів. Для теорії і практики фізичного виховання знання 
цих факторів має велике значення, оскільки терміни і ступінь прогресивної 
зміни силових здібностей, а також ступінь збереження досягнутого рівня їх 
розвитку суттєво залежить від спрямованого впливу на них.  

Що ж таке координаційні здібності (КЗ)? Цим поняттям вчені почали 
широко користуватися в останні 25-30 років для більш конкретної інтерпретації 
одного з рухових якостей – спритності. У переважній більшості підручників, 
навчальних посібників, монографій і статей до теперішнього часу можна 
прочитати, що спритність складають дві основні здібності: по-перше, здатність 
швидко опановувати новими руховими діями (здатність швидко навчатися) і 
по-друге, здатність швидко і більш координовано перебудовувати рухову 
діяльність в умовах раптової зміни обстановки. Останню здатність іноді 
розглядають як здатність до моторної адаптації, що виявляється у відносно 
стандартних і несподіваних ситуаціях, що швидко змінюються. 
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Координаційні здібності визначаються, по-перше, як здатність швидко 
опанувавши новими руховими діями і по-друге, як здатність швидко 
перебудовувати рухову діяльність у раптово зміненій обстановці. 
Координаційні здібності – це складний комплекс властивостей, не маючий 
єдиного критерію для оцінки. 

Будь-який рух, яким би новим він не виявився, завжди виконується на 
основі старих координаційних зв'язків. Чим більше у футболіста запас рухових 
умінь і навичок, тим легше він засвоює нові рухи, ще розвиваючи 
координаційні здібності. 

Серед координаційних називають також здатність до просторової 
орієнтації, дрібну моторику, здатність до диференціювання, відтворення і 
оцінки просторових, силових і часових параметрів рухів, ритм, вестибулярну 
стійкість, здатність довільно розслабляти м'язи і ін. 

Таке становище призвело до того, що замість терміна «спритність» 
ввели в науку і практику термін «координаційні здібності», стали говорити про 
систему (сукупності) таких здібностей і необхідності диференційованого 
підходу до їх оцінки й розвитку. Проте термін КЗ не є загальноприйнятим, 
об'єднуючим вищеназвані здібності в систему пов'язаних понять. У публікаціях 
вітчизняних та зарубіжних вчених можна зустріти найрізноманітніші терміни і 
поняття як більш загального («спритність», «координація рухів», «здатність 
керувати рухами», «загальне рівновагу» і т.п.), так і більш вузького плану 
(«координація рухів верхніх кінцівок», «дрібна моторика», «динамічна 
рівновага», «узгодження рухів», «зміна ритму», «здатність точно відтворювати 
руху», «стрибкова спритність» тощо). 

Висновки. Аналіз динаміки розвитку фізичних якостей у юних 

футболістів різного віку показав наступне: з віком всі фізичні якості мають 
тенденцію до зростання; на етапі найбільшого природного зростання 
оптимальний вплив тренувального навантаження може прискорити приріст цієї 
якості; стабілізація показників різних фізичних якостей на рівні дорослих 
футболістів відбувається в різних вікових групах: швидкість досягає найвищих 
показників у віці 16-17 років, швидкісна витривалість і швидкісно-силові якості - 
до 18-19 років, загальна витривалість і сила – до 20-22 років; найбільш 
сприятливий вік для виховання швидкості бігу – 11-13 років, швидкісно-силових 
якостей – 13-17 років, загальної витривалості – 12-16 років, сили – 15-18 років. 

Таким чином, фізична підготовка у спорті, зокрема у футболі повинна 
відповідати розвитку тих фізичних якостей, які впливають на майстерність 
гравця у змагальній діяльності. 
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