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РОЗВИТОК ТЕХНІКО-ТАКТИЧНИХ ДІЙ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ  

ЗАСОБАМИ ФІТНЕСУ 
 

Аннотация. В процессе соревновательной деятельности на 
организм спортсменов действуют значительные по величине и 
длительности нагрузки, требующие максимальной мобилизации 
возможностей организма и предъявляют высокие требования к общей и 
специальной физической подготовленности футболистов. Поэтому, 
наряду с совершенствованием технико-тактического мастерства, важной 
задачей тренировочного процесса является повышение уровня физической 
подготовленности. Среди путей решения этой проблемы является 
рациональные средства и методы процесса физической подготовки 
спортсменов, одной из форм которой является фитнес, что позволяет 
наиболее полно использовать их задатки и индивидуальные особенности. 

Ключевые слова: методика обучения игре, футбол, фитнес, 
тактические приемы, тактические действия. 
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FOOTBALL PLAYERS BY MEANS OF FITNESS 

 
Abstraction. During the competitive activities of athletes on the body are 

large in size and duration of loads that require maximum mobilization of the 
organism and have high requirements for general and special physical fitness of 
players. Therefore, along with improvement of technical and tactical skills, an 
important objective of the training process is to increase the level of physical fitness. 
Among the ways to solve this problem is a rational process of means and methods 
of physical training of athletes, one form of which is fitness, which allows fully use 
their inclinations and individual characteristics. 

Keywords: methods of teaching the game, football, fitness, tactics, tactical 
actions. 

 
Тенденція розвитку сучасного футболу зумовлює багаторічний 

планомірний процес досягнення вищої майстерності, диктує необхідність 
вдосконалення системи його поетапного формування [3]. Результативність 
процесу спортивного тренування багато в чому залежить від правильного 
планування засобів і методів розвитку фізичних якостей. Відомо, що найбільш 
важливими якостями футболіста є швидкість і координація рухів. А сила і 
витривалість повинні тільки підкріплювати ці якості [6, с. 387]. Розвивати 
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фізичні здібності найбільш доцільно з дитячого віку [7, с. 303]. Якщо в 
тренувальному циклі спортсмена все систематизовано і грамотно побудовано, 
застосовуються не тільки класичні прийоми, а й нововведення, то шанси на 
перемогу на багато разів. У зв’язку з цим тренери, спортивні лікарі та 
профільні фахівці шукають інноваційні технології, що дозволяють 
багатогранно, а головне збалансовано впливати на спортсмена [1, с. 40;  
4, с. 142; 8, с. 63]. 

В даний час в підготовці зарубіжних кваліфікованих спортсменів 
простежується тенденція до використання нетрадиційних засобів в 
спортивному тренуванні [11, с. 881; 12, с. 191; 13, с. 389]. Так, наприклад, 
широке застосування знайшли різні форми фітнесу, оздоровчі китайські 
методики, йога, суглобові гімнастики та ін. Протягом останніх десятиліть 
аеробіка використовується в спортивному тренуванні боксерів, борців, 
фігуристів, футболістів [5, с. 232]. 

Серед безлічі певних методик загальної та спеціальної фізичної 
підготовки фітнесу відведена значна роль [5, 9], оскільки користь фітнесу 
очевидна: степ-аеробіка сприяють розвитку координації, аеробної 
витривалості, ритмічності і спритності; заняття на глайдінг (що ковзають 
дисках) дозволяють розвинути почуття рівноваги і зміцнити м’язовий корсет, 
зміцнюють серцево-судинну, дихальну системи; застосування фітболу при 
різних безопорних положеннях сприяють розвитку «балансу», координації, 
зміцнення м’язового корсету; комплекси вправ з обтяженнями і 
амортизаторами розвивають силові здібності. Особлива увага приділяється 
розтяжці, дихальним вправам, концентрації уваги. 

Відомо, що провідні футбольні клуби світу давно включають в програму 
підготовки своїх гравців спеціальні заняття аеробікою [9; 11, с. 818]. Українські 
фахівці так само почали використовувати різні форми фітнесу в навчально-
тренувальному процесі. Однак явище це швидше фрагментарне, ніж системне. 
Найчастіше найпростіші комплекси вправ під музику використовуються лише в 
якості розминки або для підвищення емоційного фону тренування [11, с. 820]. 
Недостатньо повно вивчено вплив фітнесу для розвитку провідних фізичних 
якостей в дитячо-юнацькому віці. 

У зв’язку з вищесказаним мета нашого дослідження ‒ визначити 

доцільність розвитку і вдосконалення швидкісно-силових і координаційних 
здібностей юних футболістів спеціальними засобами фітнесу. 

Матеріали та методи. У дослідженні брали участь 24 юних спортсмена- 

футболіста у віці 8-9 років, які навчаються на етапі початкової підготовки в 
футбольному клубі «Спартак Мелітополь» м. Мелітополь Запорізької області. 
Всі спортсмени, тренуючись за традиційною методикою, виконували 
спеціалізовану фітнес-програму 2 рази в тиждень протягом перехідного 
періоду і 1 раз на тиждень протягом підготовчого періоду, що включає 
комплекси вправ на степ-платформах, використання фітболу, медичних м’ячів, 
аеробні класи, функціональний тренінг, пілатес з ізотонічними кільцями, міні-
болл та ін. інвентарем. Крім перерахованого вище обладнання 
використовувався інноваційний тренажер «глайдінг» (ковзний диск) для 
відведення і приведення рук і ніг в різних комбінаціях. Кожне заняття містило 
елемент новизни, що мало вплив на формування рухових координацій у юних 
футболістів. Координаційна складність занять зростала за рахунок підвищення 



____«Актуальные научные исследования в современном мире» ISCIENCE.IN.UA__ 
Выпуск 3(47) ч. 3       ISSN 2524-0986 

 

150 
 

числа варіативності вправ; підвищувалися вимоги до точності виконання, 
швидкості і стабільності виконання. Ритм і швидкість виконання 
збільшувалися. Після кожного фітнес-тренування спортсмени вживали по 
мірній склянці (200 мл) кисневого мусу на основі гранатового соку і екстракту 
солодки, який насичує організм киснем, підвищує рівень гемоглобіну, і, 
доставляючи радість дітям, оптимізує психоемоційний стан. 

До і після експерименту було проведено тестування, яке виявило в ході 
аналізу змагальної і тренувальної діяльності одні з найбільш значущих для 
юних футболістів показників: тест «швидкість бігу на 30 метрів», стрибок в 
довжину з місця, підтягування з вису, біг на 30 м з веденням м’яча (не менше 
трьох торкань), удар по нерухомому м’ячу з розбігу на дальність (коридор 10 
метрів), жонглювання м’ячем. Статистична обробка проводилася за 
допомогою програми Microsoft Excel і програмного комплексу «Statisti з a 10,0». 

Результати дослідження. Виконані дослідження і їх кількісна оцінка 

свідчать про те, що на початку педагогічного експерименту всі вихідні 
показники випробовуваних знаходяться на середньому і нижче середнього 
рівня розвитку, відповідають оцінці «задовільно» і виявляють низький рівень 
підготовки. За деякими показниками спортсмени не виконали нормативні 
вимоги. Лише тест «жонглювання м’ячем» відповідав оцінці «відмінно». 

Після занять зі спеціалізованих фітнес-програм показники всіх силових 
тестів достовірно покращилися. Так, час при бігу 30 метрів з місця скоротився 
на 5,05% (р <0,01), стрибок в довжину покращився на 1,91% (р <0,01), 
підтягування з вису на перекладині на 20,87% (р <0,01). Отже, наслідком 
фітнес-тренувань є підвищення загальної сили, яку вже в тренуваннях на полі і 
потрібно переробляти в спеціальну силу, спеціальну працездатність. 

Незначна зміна стрибка в довжину, як показника вибухової сили, можна 
пояснити фізіологічною особливістю даного віку. Відомо, що розвиток 
вибухової сили і швидкісно-силових якостей починається з 10-11 років і до 14 
до 15 років досягає найбільшого приросту [8,с.63-68]. Існує думка, що 
швидкісні здібності дітей дуже консервативні і практично не піддаються 
розвитку, тому вимагають особливої уваги в навчально-тренувальному  
процесі [1, с. 40-42]. Чого не скажеш про координаційні здібності [10]. Так, 
показник ведення м’яча на 30 метрів після експерименту достовірно 
покращився на 30,73% (р <0,001), жонглювання м’ячем на 26,6% (р <0,001), а 
удар по нерухомому м’ячу з розбігу на дальність на 4,1% змінився в вигляді 
тенденції (р = 0,052). Таким змінам сприяло виконання спеціальних вправ під 
музичний супровід із суворо заданим ритмом 120-130 ударів / хв. А також 
позитивний ефект надав елемент новизни при використанні інноваційних 
методик і різного інвентарю. Після занять за спеціально розробленою фітнес-
програмою практично всі досліджувані показники відповідали нормативній 
оцінці «добре». 

У висновку хотілося б відзначити, що молодший шкільний вік ‒ 
сприятливий період для розвитку всіх координаційних здібностей, а юнацький 
‒ швидкісно-силових [1, 2, 6, 7, 8]. Однак особливу увагу слід приділяти 
всебічному розвитку таких координаційних здібностей, як точність відтворення 
і диференціювання просторових, тимчасових і силових параметрів рухів, 
рівновагу, узгодження рухів, ритм, орієнтування в просторі, а також швидкісних 



__ ISCIENCE.IN.UA «Актуальные научные исследования в современном мире» ___ 
Выпуск 3(47) ч. 3       ISSN 2524-0986 

 

151 
 

здібностей (реакція і частота рухів) і швидкісно-силових, витривалості до 
помірних навантажень [10]. 

Висновки: 

1. Спираючись на нормативні вимоги, швидкісно-силові і координаційні 
показники юних футболістів знаходяться на середньому і нижче середнього 
рівня розвитку, що відповідає оцінці «задовільно». 

2. Ефективність використання спеціальних засобів фітнесу, 
виконуваних як в аеробному, так і в анаеробному режимі під музичний супровід 
і з використанням різного фітнес-обладнання, визначається рівнем приросту 
швидкісно-силових (2,2-46,8%) (р <0,01) і координаційних (4,96-41,75%)  
(р <0,001) показників юних футболістів. 

3. Молодший шкільний вік ‒ сприятливий період для розвитку всіх 
координаційних здібностей, а юнацький ‒ швидкісно-силових. 
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