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ОСОБЛИВОСТІ ЗМІНИ ПОКАЗНИКІВ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ ФУТБОЛІСТІВ 13-14 РОКІВ У ПІДГОТОВЧОМУ 

ПЕРІОДІ РІЧНОГО МАКРОЦИКЛУ ПІД ВПЛИВОМ ТИПОВОЇ ПРОГРАМИ ТРЕНУВАЛЬНИХ ЗАНЯТЬ 
 

 В статті розглядаються питання щодо ефективності використання типової програми з футболу для 
етапу попередньої базової підготовки у підвищення загальної та спеціальної фізичної підготовленості юних 
футболістів 13-14 років. Актуальність та практична значущість цього дослідження обумовлені необхідністю 
підвищення якості існуючих програм побудови тренувального процесу спортсменів, які спеціалізуються в футболі, на 
різних етапах багаторічної спортивної підготовки, особливо, на початкових етапах цього процесу. У зв’язку з 
вищевикладеним було проведено оцінку впливу типової програми з футболу для етапу попередньої базової підготовки 
на показники загальної та спеціальної фізичної підготовленості футболістів 13-14 років в рамках підготовчого періоду 
річного макроциклу. Доведено, що використання серед юних спортсменів-футболістів вказаної програми не сприяло 
суттєвому покращенню їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості.. К завершенню дослідження 
спостерігалося достовірне підвищення лише окремих показників, а саме: рівня фізичної роботоздатності та аеробних 
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можливостей на 10%, силових здібностей на 23%, спритності на 19%, результату в тесті слалом з м’ячем та рівня 
спеціальної фізичної підготовленості на 9% Зміни інших параметрів були незначними  та коливалися у межах від 1% до 
6%.  Отримані результати свідчили про недостатню ефективність типової програми побудови тренувального 
процесу юних футболістів на етапі попередньої базової підготовки та про необхідність її відповідної корекції для 
покращення їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості. 

Ключові слова: футбол, хлопчики 13-14 років, тренувальний процес, етап попередньої базової підготовки, 
загальна та спеціальна фізична підготовленість, типова програма, ефективність. 

 
Pletnov S.Y. Malikov M.V. The Features of changes in the physical fitness of football players 13-14 years in the 

preparatory period of the annual macrocycle under the influence of a typical training program. The article deals with the 
effectiveness of using a standard football program for the stage of preliminary basic training in improving the overall and special 
physical fitness of young football players 13-14 years. The relevance and practical importance of this study is due to the need to 
improve the quality of existing programs for the construction of the training process of athletes specializing in football, at different 
stages of long -term sports training, especially in the initial stages of this process. In connection with the above, an assessment of 
the impact of a standard football program for the stage of preliminary basic preparation on the indicators of general and special 
physical fitness of football players 13-14 years during the preparatory period of the annual macrocycle was carried out. It is proved 
that the use of the program athletes of the said program did not contribute to a significant improvement of their general and special 
physical fitness. To complete the study, there was a significant increase in only individual indicators, namely: the level of physical 
work capacity and aerobic capabilities by 10%, power capacity for 23 %, 19% agility, the result in the ball of the ball with the ball 
and the level of special physical fitness by 9%of the change in other parameters were insignificant and ranged from 1%to 6%. The 
results indicated the lack of efficiency of the typical program of construction of the training process of young football players at the 
stage of preliminary basic training and the need for its appropriate correction to improve their overall and special physical fitness.   

Keywords: football, boys 13-14 years, training process, stage of preliminary basic training, general and special physical 
fitness, typical program, efficiency. 

 
Постановка проблеми. На сьогодні дуже актуальною залишається проблема якісної підготовки спортивного 

резерву в багатьох видах спортивної діяльності, зокрема, у футболі. Вочевидь, що сучасні вимоги до загальної 
підготовленості футболістів потребують суттєвої модернізації тренувального процесу спортсменів, особливо на початкових 

етапах багаторічної спортивної підготовки 1; 3; 7; 8; 14. 
За останні роки гра у футбол значно інтенсифікувалася, що, зрештою, ускладнює процес загальної та спеціальної 

фізичної підготовки і викликає необхідність розробки та практичної реалізації нових програм побудови тренувального 
процесу футболістів, які дозволили б спортсмену не тільки мати достатньо високі показники розвитку профільних фізичних 
якостей, але й забезпечувати здатність до їх реалізації у взаємозв'язку з технікою і тактикою гри та між окремими гравцями 

команди 6; 10; 11; 13.  
У зв’язку з вищевикладеним у теперішній час велике значення мають наукові дослідження, які вивчають 

особливості динаміки основних показників інтегральної підготовленості футболістів, зокрема, їх фізичної підготовленості, 
під впливом вже існуючих, типових програм тренувальних занять на тому або іншому етапі спортивної підготовки. 
Висловлюється думка, отримані в ході таких досліджень наукові матеріали можуть бути основою для відповідної корекції 
тренувального процесу з врахуванням сучасних вимог та сприяти суттєвому покращенню загальної фізичної підготовки 

спортсменів, які спеціалізуються у футболі 2; 4; 5; 9.  
Аналіз останніх досліджень та публікацій. Аналіз науково-методичної літератури, узагальнення практичного 

досвіду підготовки спортсменів свідчать про значну роль фізичної підготовленості в досягненні вищих спортивних 
результатів у футболі, що доводить необхідність подальшого вивчення її структури, змісту і методології вдосконалення.  

За останній час фахівцями в галузі фізичного виховання та спорту запропоновано досить багато різноманітних 
методичних підходів щодо оптимізації тренувального процесу юних футболістів, зокрема на етапі попередньої базової 

підготовки 3, 6, 11, 14.  
Разом з цим, аналіз матеріалів вказаних наукових досліджень свідчить про те, що процес фізичної підготовка 

юних спортсменів актуалізується, в основному, на вирішенні оздоровчих та загальноосвітніх завдань, часто без урахування 
специфіки змагальної діяльності і раціонального співвідношення в розвитку рухових якостей.  

У зв'язку з вищевикладеним, дослідження особливостей динаміки параметрів фізичної підготовленості 
футболістів в рамках окремих періодів річного макроциклу під впливом різних програми побудови тренувального процеса і, 
насамперед, типової програми є досить актуальними, створюють умови для формування на цій основі шляхів оптимізації 
тренувального процесу, розвитку фізичних якостей, що визначають рівень спортивних результатів у футболі.  

Мета дослідження – вивчити вплив типової програми побудови тренувального процесу для футболістів 13-14 
років на етапі попередньої базової підготовки на показники їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості в рамках 
підготовчого періоду річного макроциклу. 

Методи дослідження: теоретичний аналіз та узагальнення даних науково-методичної літератури, педагогічні 
методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічний експеримент), тестування загальної та спеціальної фізичної 
підготовленості, методи математичної статистики. 

Виклад основного матеріалу дослідження. У процесі дослідження було проведено вивчення характеру змін 
показників загальної та спеціальної фізичної підготовленості 19 футболістів 13-14 років ДЮСШ з футболу МФК «Металург» 
(м. Запоріжжя) в рамках підготовчого періоду річного макроциклу, які займаються даним видом спорту на етапі попередньої 
базової підготовки.  
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В таблиці 1 наведено дані щодо динаміки параметрів загальної фізичної підготовленості юних футболістів у 
підготовчому періоді річного циклу підготовки. 

Доведено, що під впливом типової програми для дитячо-юнацьких, спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл 
олімпійського резерву та шкіл вищої спортивної майстерності з футболу [12] у юних футболістів 13-14 років спостерігалося 
достовірне покращення їх аеробних можливостей (до 53,16±1,09 мл/хв/кг), швидкісних здібностей (покращення результатів 
в бігу на 15 м з місця до 2,42±0,02 с та на 50 м до 8,22±0,04 с), спритності (покращення у човниковому бігу 3 по 10 м до 
6,54±0,07 с), загальної витривалості (покращення у 12-хвилинному бігу до 2951,14±9,08 м), щвидкісно-силових здібностей 
(покращення результатів у стрибку з місця до 234,81±1,38 см, потрійному стрибку до 615,91±5,49 см, кидку набивного 
м’ячу до 615,91±5,49 см) та силових здібностей (збільшення кількості разів підтягувань на високій поперечині до 
14,90±0,38 разів). 

Зміни інших показників загальної фізичної підготовленості обстежених футболістів були статистично 
незначущими, зокрема, не було зареєстровано достовірних змін такого інтегрального показника, як загальний рівень 
фізичної підготовленості.  

Таблиця 1 
Величини вивчених показників загальної фізичної підготовленості футболістів 13-14 років на початку та 

наприкінці підготовчого періоду (ПП) річного макроциклу ( Sx  ) 

Показники Початок ПП Завершення ПП 

вРWС170, кгм/хв/кг 12,51±0,34 13,81±0,88 

вМСК, мл/хв./кг 48,15±0,77 53,16±1,09*** 

Біг на 15 м с ходу, с 1,95±0,04 1,88±0,03 

Біг на 15 м с місця, с 2,51±0,02 2,42±0,02** 

Біг 50 м, с 8,39±0,07 8,22±0,04* 

Човниковий біг 3 по 10 м, с 8,05±0,06 6,54±0,07*** 

12-хвилинний біг, м 2903,15±9,26 2951,14±9,08** 

Стрибок в довжину, см 225,17±1,87 234,81±1,38*** 

Потрійний стрибок, см 600,72±5,93 615,91±5,49* 

5-і кратний стрибок, см 1089,41±10,83 1112,56±7,85 

Стрибок у гору з місця, см 40,08±1,42 41,16±0,92 

Кидок набивного м’ячу, см 402,16±4,08 423,15±5,09** 

Нахили тулубу з положення сидячі, см 8,41±0,55 8,68±0,53 

Підтягування на високій поперечині,  
к-ть разів 

12,09±0,51 14,90±0,38*** 

РЗФП, бали 67,12±1,51 71,15±1,41 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду. РЗФП – рівень 
загальної фізичної підготовленості.  

 
У цілому підтвердили наведені дані також результати аналізу відносних змін вивчених показників загальної 

фізичної підготовленості футболістів 13-14 років к завершенню підготовчого періоду річного макроциклу (табл. 2). 
Найбільш високими були позитивні зміни величин фізичної роботоздатності та аеробних можливостей 

юних спортсменів (+10% в порівнянні з вихідними даними), силових здібностей та спритності (відповідно +23% та 
+19%). Зміни інших параметрів загальної фізичної підготовленості були незначними та коливалися у межах 1-6%.   

Таблиця 2 
Відносні зміни показників загальної фізичної підготовленості футболістів 13-14 років к завершенню підготовчого 

періоду річного макроциклу (у % від вихідних значень) 

Показники , % 

вРWС170, кгм/хв/кг 10,39±0,61 
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вМСК, мл/хв./кг 10,40±0,19 

Біг на 15 м с ходу, с -3,59±-0,13 

Біг на 15 м с місця, с -3,59±0,01 

Біг 50 м, с -2,03±-0,24 

Човниковий біг 3 по 10 м, с -18,76±0,08 

12-хвилинний біг, м 1,65±0,01 

Стрибок в довжину, см 4,28±0,14 

Потрійний стрибок, см 2,53±0,04 

5-і кратний стрибок, см 2,13±0,15 

Стрибок у гору з місця, см 2,69±0,20 

Кидок набивного м’ячу, см 5,22±0,12 

Нахили тулубу з положення сидячі, см 3,21±0,02 

Підтягування на високій поперечині, к-ть разів 23,24±0,14 

РЗФП, бали 6,00±-0,03 

 

Практично аналогічні дані було отримано при вивченні динаміки показників спеціальної фізичної підготовленості 
футболістів, які взяли участь у дослідженні. 

Як видно з таблиці 3 к завершенню підготовчого періоду у них реєструвалося достовірне покращення результатів 
в бігу на 30 м (до 4,60±0,04 с), човниковому бігу 7 по 50 м (до 65,11±0,67 с) та в тесті на спеціальну ігрову витривалість (до 
63,91±1,38 с).  

Треба відзначити також достовірне покращення рівня спеціальної фізичної підготовленості (до 67,05±1,61 балів). 
Зміни інших показників спеціальної фізичної підготовленості юних футболістів були статистично не достовірними. 

Таблиця 3 
Величини вивчених показників спеціальної фізичної підготовленості футболістів 13-14 років на початку та 

наприкінці підготовчого періоду (ПП) річного макроциклу ( Sx  ) 

Показники Початок ПП Завершення ПП 

Човниковий біг 7х50 м, с 67,99±0,47 65,11±0,67** 

Біг 30 м 4,81±0,06 4,60±0,04* 

Слалом с м’ячем, с 16,92±0,88 16,51±0,78 

Футбольна «поворотливість», с 11,68±0,49 11,09±0,46 

Спеціальна ігрова витривалість, с 70,11±1,29 63,91±1,38** 

Beep test, к-ть повторень 7,09±0,61 7,39±0,28 

РСФП, бали 61,44±1,93 67,05±1,61* 

Примітка: * - p<0,05; ** - p<0,01; *** - p<0,001 в порівнянні з початком підготовчого періоду. РСФП – рівень 
спеціальної фізичної підготовленості.   

Незважаючи на наведені матеріали нам не вдалося зареєструвати к завершенню підготовчого періоду значних 
відносних змін вивчених показників спеціальної фізичної підготовленості. 

Відповідно до даних таблиці 4 к завершенню дослідження відносні зміни параметрів спеціальної фізичної 
підготовленості юних футболістів 13-14 років складали від 2,42% в тесті слалом з м’ячем до 8,84% в тесті на спеціальну 
ігрову витривалість. Покращення рівня спеціальної фізичної підготовленості (+9,13% в порівнянні з вихідними даними) на 
нашу думку також не можна розглядати як суттєву оптимізацію цього інтегрального параметру.  
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Таблиця 4 
Відносні зміни показників спеціальної фізичної підготовленості футболістів 13-14 років к завершенню 

підготовчого періоду річного макроциклу (у % від вихідних значень) 

Показники , % 

Човниковий біг 7х50 м, с -4,24±0,19 

Біг 30 м -4,37±-0,18 

Слалом с м’ячем, с -2,42±-0,06 

Футбольна «поворотливість», с -5,05±-0,03 

Специальна ігрова витривалість, с -8,84±0,03 

Beep test, к-ть повторень 4,23±-0,32 

РСФП, бали 9,13±-0,09 

 
Висновки. У цілому матеріали проведеного дослідження дозволили констатувати недостатню ефективність 

типової програми побудови тренувального процесу для футболістів 13-14 років на етапі попередньої базової підготовки, 
що відображалося у відсутності суттєвих позитивних змін показників їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості к 
завершенню підготовчого періоду річного макроциклу. 

 Перспективи подальших досліджень. У зв’язку з вищевикладеним перспективним є розробка та практичне 
впровадження в тренувальний процес юних футболістів нових програм побудови тренувального процесу на етапі 
попередньої базової підготовки для покращення їх загальної та спеціальної фізичної підготовленості та досягнення 
високих спортивних результатів. 
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