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На сьогодні дуже актуальною у галузі спорту вищих досягнень 
залишається проблема підготовки якісного спортивного резерву в 
різних видах спортивної діяльності, зокрема у футболі. У зв’язку з 
вищевикладеним велике практичне значення має пошук найбільш 
оптимальної форми організації тренувальних занять на різних етапах 
багаторічної спортивної підготовки футболістів, зокрема на етапі 
попередньої базової підготовки. У  статті наведено дані щодо оцінки 
ефективності застосування експериментальної програми побудови 
тренувального процесу серед футболістів 13–14  років у підготовчий 
період річного макроциклу. Проаналізовано характер змін показників 
загальної фізичної підготовленості та її окремих показників футболістів 
13–14 років під впливом типової та авторської програми тренувальних 
занять. Показано, що на початку підготовчого періоду для всіх футболістів 
контрольної та експериментальної груп були характерні середні показники 
загальної фізичної підготовленості, що свідчило про певну однорідність 
вказаних груп юних спортсменів. За результатами формувального 
експерименту доведено, що використання в тренувальному процесі 
футболістів 13–14  років авторської програми побудови тренувального 
процесу сприяло значно більш суттєвому порівняно з контрольною 
групою футболістів покращенню їх результатів у тестах на швидкість 
(на 3–4 %), швидкісно-силові здібності (на 3–8 %), гнучкість (на 14 %), 
силу (на 23 %), а також рівня фізичної працездатності (на 17 %) і рівня 
загальної фізичної підготовленості (на 15 %).
Загалом отримані дані свідчили про достатньо високу ефективність 
розробленої нами програми тренувальних занять у підготовчий період 
річного макроциклу для футболістів 13–14 років, які займаються цим 
видом спортивних ігор на етапі попередньої базової підготовки, та про 
можливість її практичного застосування в роботі із зазначеної категорією 
юних спортсменів.
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Today, the problem of preparing a quality sports reserve in various sports 
activities, in particular football, remains very relevant in the field of sports. 
In connection with the above, the search for the most optimal form of 
organization of training sessions at different stages of many years of sports 
training of football players, in particular at the stage of preliminary basic 
training, is of great practical importance. The article provides data on 
evaluating the effectiveness of the application of the experimental program 
for the construction of a training process among football players 13–14 years 
in the preparatory period of the annual macrocycle. The nature of changes in 
the indicators of general physical preparedness and its individual indicators 
of football players 13–14 years under the influence of a typical and author 
program of training sessions is analyzed. It is shown that at the beginning of 
the preparatory period for all football players of the control and experimental 
groups were characterized by the average indicators of general physical 
preparedness, which testified to a certain uniformity of these groups of 
young athletes. According to the results of the formative experiment, it was 
proved that the use in the training process of football players 13-14 years of 
the author's program of construction of the training process contributed to 
a much more significant one than the control group of players, improving 
their results in tests at speed (by 3–4%), speed-power capacity (by 3–8%), 
flexibility (by 14%), strength (by 23%), as well as the level of physical 
disability (by 17%) and the level of general physical preparedness (by 15%).
 In general, the data obtained testified to the sufficiently high efficiency of the 
training class developed in the preparatory period of the annual macrocycle 
for football players 13–14 years, which are engaged in this type of sports 
games at the stage of preliminary basic training and the possibility of its 
practical application when working with the specified category of young 
athletes.
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Вступ. Проблема оптимізації тренувального 
процесу юних спортсменів, особливо на початко-
вих етапах багаторічної спортивної підготовки, 
й на сьогодні залишається однією з найбільш акту-
альних у галузі спорту вищих досягнень, зокрема 
в такому популярному виді спортивних ігор, як 
футбол. На думку багатьох фахівців, саме від яко-
сті організації тренувального процесу футболістів 
на початковому етапі та на етапах попередньої 
та спеціалізованої базової підготовки значною 
мірою залежить їх спортивне майбутнє, пов’язане 
з гармонічним розвитком основних фізичних яко-
стей, які притаманні футболістам, і формуванням 

належного фундаменту їх фізичної, функціональ-
ної та техніко-тактичної підготовленості [2, 5, 9, 
10]. Водночас науковці в галузі підготовки спор-
тивного резерву визначають складність вирішення 
цієї проблеми у зв’язку з різноманітним впливом, 
не завжди позитивним, зміни обсягу тренувальних 
навантажень на організм спортсменів, що розвива-
ється, та відсутністю чіткого й об’єктивного пере-
ліку тестів з різних видів підготовленості, зокрема 
загальної та спеціальної фізичної підготовленості, 
які би повною мірою відображали характер їх змін 
за використання тієї або іншої нової програми 
побудови тренувального процесу [3, 7, 9, 12]. 
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Дуже актуальним при цьому є розробка від-
повідних шкал оцінки окремих показників підго-
товленості юних спортсменів, тому що в типовій 
програмі для дитячо-юнацьких, спеціалізованих 
дитячо-юнацьких шкіл олімпійського резерву та 
шкіл вищої спортивної майстерності з футболу 
наведено лише їх приблизні середні величини, які 
розглядаються як оптимальні критерії.

Аналіз науково-методичної літератури дав 
змогу констатувати обмежену кількість наукових 
досліджень, у яких використовувався би наве-
дений комплексний підхід під час оцінки експе-
риментальних програм побудови тренувального 
процесу юних футболістів [1, 7, 8, 11]. 

Недостатня вивченість і безсумнівна прак-
тична значущість цієї проблеми стали передумо-
вами для проведення цього дослідження. 

Мета дослідження – вивчити особливості 
зміни показників загальної фізичної підготов-
леності футболістів 13–14  років у підготовчий 
період річного макроциклу під впливом експе-
риментальної програми побудови тренувального 
процесу.

Відповідно до мети дослідження були постав-
лені такі завдання:

1.	Розробити експериментальну програму 
побудови тренувального процесу для футболістів 
13–14 років у підготовчий період річного макро-
циклу, які займаються цим видом спорту на етапі 
попередньої базової підготовки.

2.	Провести порівняльний аналіз показників 
загальної фізичної підготовленості футболістів 
13–14 років контрольної та експериментальної 
груп на початку підготовчого періоду, для яких 
планувалися тренувальні заняття за типовою та 
авторською програмами побудови тренувального 
процесу відповідно. 

3.	На основі аналізу змін показників загальної 
фізичної підготовленості футболістів 13–14 років 
протягом підготовчого періоду дати оцінку ефек-
тивності запропонованої експериментальної про-
грами побудови тренувального процесу.

Організація та методи дослідження. Відпо-
відно до мети і завдань дослідження нами на базі 
ДЮСШ МФК «Металург» (м. Запоріжжя) було про-
ведено обстеження 32 футболістів віком 13–14 років 
у підготовчий період річного циклу підготовки, які 
займалися за типовою та експериментальною про-
грамами побудови тренувального процесу. 

Усі спортсмени були поділені на контрольну 
й експериментальну групи (17 та 15  футболіс-
тів відповідно). Футболісти контрольної групи 
займалися за типовою програмою ДЮСШ, СДЮ-
ШОР та ШВСМ з футболу для етапу попередньої 
базової підготовки [6], а спортсмени експеримен-
тальної групи – за розробленою нами експери-
ментальною програмою тренувальних занять.

На початку та наприкінці підготовчого періоду 
річного макроциклу проводилося тестування 
загальної фізичної підготовленості юних футбо-
лістів, які взяли участь у дослідженні. У рамках 
кожного тестування визначали такі показники: 
абсолютну (аPWC170, кгм/хв) і відносну (вPWC170, 
кгм/хв/кг) величини загальної фізичної робо-
тоздатності; абсолютну (аМСК, л/хв) і відносну 
(вМСК, мл/хв/кг) величини максимального спо-
живання кисню, результати човникового бігу 3 
по 10 м (с), бігу на 15 м с ходу (с), бігу на 15 м 
з місця (с), бігу на 50  м (с), 12-хвилинного бігу 
(м), стрибка в довжину з місця (см), потрійного 
стрибка (см), 5-кратного стрибка (см), стрибка 
в гору з місця (см), кидка набивного м’яча (см), 
нахилів тулубу з положення сидячи (см), кіль-
кість разів підтягування на високій поперечині,  
к-сть разів. На основі результатів тестування 
розраховували також рівень загальної фізич-
ної підготовленості (РЗФП, бали) за методикою 
М. В. Малікова [4].

Усі отримані під час дослідження дані були 
оброблені за допомогою пакетів статистичних 
програм STATISTIKA 7.0 та EXEL.

Результати дослідження. Відомо, що одним 
із найважливіших критеріїв оцінки тієї або іншої 
програми тренувальних занять є характер зміни 
показників фізичної підготовленості спортсменів 
у рамках окремих періодів річного макроциклу, 
зазвичай підготовчого періоду.

У зв’язку з вищевикладеним у нашому дослі-
дженні було вивчено динаміку параметрів 
загальної фізичної підготовленості футболістів 
13–14 років під впливом експериментальної про-
грами побудови тренувального процесу. 

Основні відмінності запропонованої нами про-
грами від типової програми для дитячо-юнацьких, 
спеціалізованих дитячо-юнацьких шкіл олімпій-
ського резерву та шкіл вищої спортивної майс-
терності з футболу полягали в певному перероз-
поділу обсягу різних видів підготовки (загальної 
та спеціальної фізичної, техніко-тактичної) в рам-
ках окремих мікроциклів загально-підготовчого, 
спеціально-підготовчого та передзмагального 
етапів підготовчого періоду річного макроциклу. 
Згідно з розробленою програмою було запро-
поновано в рамках загально-підготовчого етапу 
(ЗПЕ) на 18 годин (по 6 годин на кожний місяць 
цього етапу) збільшити обсяг фізичних наванта-
жень для розвитку загальної фізичної підготовле-
ності, на 2  години (лише у другому місяці ЗПЕ) 
зменшити обсяг тренувальних навантажень для 
розвитку спеціальної фізичної підготовленості та 
на 8 годин зменшити обсяг годин на технічну (за 
місяцями на 4, 2 та 2 години відповідно) та так-
тичну (на 2, 2 та 4 години відповідно) підготовку 
(табл. 1).



37

Physical Education and Sports. № 3 (2024)	 ISSN 2786-5924 (Print)
			   ISSN 2786-5932 (Online)

У рамках спеціально-підготовчого етапу (СПЕ) 
передбачалося збільшення на 8  годин обсягу 
фізичних навантажень для розвитку загаль-
ної фізичної підготовленості (4  години кожного 
місяці цього періоду), але зменшення на 1 годину 
обсягу тренувальних навантажень для розвитку 
спеціальної фізичної підготовленості (на другому 
місяці цього етапу), на 2 години обсягу годин на 
технічну підготовку (по 1 годині кожного місяця) 
та на 5 годин обсягу годин на тактичну підготовку 
юних футболістів (на 3 та 2 години відповідно). 
На передзмагальному етапі (ПЗЕ) було запропо-
новано зробити зміни тільки стосовно загальної 
та спеціальної фізичної підготовленості, а саме: 
на 2  години збільшити обсяг годин на загальну 
фізичну підготовку та на ті самі 2  години змен-
шити обсяг тренувальних навантажень для роз-
витку спеціальної фізичної підготовленості.

Оцінку ефективності запропонованої футбо-
лістам 13–14  років експериментальної програми 
побудови тренувального процесу проводили на 
основі вивчення динаміки показників їх загальної 
фізичної підготовленості. 

У таблиці  2 наведені результати тестування 
загальної фізичної підготовленості обстежених 
футболістів контрольної та експериментальної 
груп на початку підготовчого періоду річного 
макроциклу. 

Доведено, що на початку дослідження рівні 
загальної фізичної підготовленості (РЗФП) спортс-
менів контрольної та експериментальної груп ста-
новили 66,03 ± 1,49 бала та 65,93 ± 1,52 бала від-
повідно й розглядалися як середні. 

У зв’язку з вищевикладеними середніми 
були також результати обстежених футболіс-

тів у тестах на швидкість (біг на 15 м з місця та 
з ходу, біг на 50  м), спритність (човниковий біг 
3 по 10 м – 7,89 ± 0,06 с у контрольній групі та 
7,92 ± 0,07 с в експериментальній групі), гнучкість 
(8,30 ± 0,41 см і 8,20 ± 0,38 см відповідно), силу 
(11,90  ±  0,55 підтягувань на високій поперечині 
та 11,20 ± 0,41 підтягувань відповідно), швидкіс-
но-силові здібності (стрибок у довжину з місця, 
потрійний стрибок, 5-кратний стрибок, стрибок 
угору з місця, кидок набивного м’яча).

Не було зареєстровано на початку підготовчого 
періоду також достовірних міжгрупових розбіж-
ностей за величинами фізичної роботоздатності 
(12,45  ±  0,32  кгм/хв/кг у контрольній групі та 
12,11 ± 0,45 кгм/хв/кг в експериментальній групі) 
та аеробних можливостей (47,64  ±  0,98  мл/хв/кг 
і 48,92 ± 1,23 мл/хв/кг відповідно), які розгляда-
лися як середні.

Загалом отримані на початку дослідження мате-
ріали свідчили про відносну однорідність футбо-
лістів контрольної та експериментальної груп, що 
має важливе значення для подальшої об’єктивної 
інтерпретації результатів дослідження.

Наступне тестування загальної фізичної під-
готовленості футболістів обох груп було про-
ведено нами наприкінці підготовчого періоді 
річного макроциклу. Як видно з таблиці 3, напри-
кінці підготовчого періоду для футболістів кон-
трольної групи, які займалися за типовою про-
грамою, було характерне позитивне достовірне 
покращення рівня їх фізичної працездатності 
(до 13,92  ±  0,45  кгм/хв/кг), аеробних можливо-
стей (до 52,91  ±  1,12 мл/хв/кг), деяких показни-
ків у тесті на швидкість (бігу на 15  м з ходу та 
з місця до 1,86 ± 0,02 с та і 2,40 ± 0,03 с відпо-

Таблиця 1
План-схема організації тренувального процесу футболістів 13–14 років на етапі попередньої 

базової підготовки в підготовчий період річного макроциклу, години

Розділ підготовки Місяць Усього
за період11 12 01 02 03 04

ЗПЕ СПЕ ПЗЕ
Теоретичні заняття 2 1 1 1 - 4 9
Практичні заняття

Загальна фізична підготовка 31
(+6)

33
(+6)

35
(+6)

31
(+4)

28
(+4)

21
(+2)

179
(+28)

Спеціальна фізична підготовка 4 4
(-2)

3 4 4
(-1)

4
(-2)

23
(-5)

Технічна підготовка 28 (-4) 30 (-2) 30
(-2)

31
(-1)

31
(-1)

32 182
(-10)

Тактична підготовка 4 
(-2)

2
(-2)

-
(-4)

2
(-3)

4
(-2)

7 19
(-13)

Навчальні та тренувальні ігри - 2 1 3 2 - 8
Контрольні ігри та змагання 2 - - - 2 4 8
Поточні та перевідні іспити 1 - 2 - 1 - 4

Усього за місяць 72 72 72 72 72 72 432
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відно) та швидкісно-силові здібності (стрибка 
в довжину до 233,16 ± 1,27 см, потрійного стрибка 
до 614,32  ±  5,18  см і кидка набивного м’яча до 
422,38  ±  6,11  см), безпосередньо на силові здіб-
ності (до 14,10  ±  0,49  раза) та інтегрального 
рівня загальної фізичної підготовленості (до 
70,09 ± 1,30 бала).

Разом із цим під впливом типової програми тре-
нувальних занять не спостерігалося достовірних 
змін результатів обстежених футболістів контроль-
ної групи в тестах на спритність, гнучкість і в деяких 
тестах на швидкість та швидкісно-силові здібності.

Значно більш суттєвими виявилися зміни 
показників загальної фізичної підготовленості 
у футболістів експериментальної групи, які тре-
нувалися в підготовчий період за розробленою 
нами програмою побудови тренувального про-
цесу (табл. 4).

Доведено, що наприкінці підготовчого періоду 
у футболістів експериментальної групи спостері-
галися достовірні позитивні зміни всіх показників 
їх загальної фізичної підготовленості.

У зв’язку з вищевикладеним досить пока-
зовими були результати порівняльного аналізу 
результатів повторного тестування футболістів 
контрольної та експериментальної груп (табл. 5).

Доведено, що наприкінці підготовчого періоду 
для футболістів експериментальної групи були 
характерні достовірно кращі порівняно з юними 
спортсменами контрольної групи величини всіх 
вивчених показників загальної фізичної підготов-
леності.

Вагомим підтвердженням цьому виявилися 
результати порівняльного аналізу величин відно-

сних змін показників загальної фізичної підготов-
леності футболістів 13–14 років контрольної та 
експериментальної груп к завершенню підготов-
чого періоду (табл. 6).

Наприкінці дослідження для юних футболістів 
експериментальної групи були характерні досто-
вірно більш високі порівняно з футболістами 
контрольної групи темпи покращення їх швид-
кісно-силових і силових здібностей (у 2  рази), 
швидкості, спритності та рівня фізичної робо-
тоздатності (у 3  рази), гнучкості (у 4,5  раза) та 
рівня загальної фізичної підготовленості (майже 
в 4 рази).

Загалом результати проведеного дослі-
дження свідчили про достатньо високу ефек-
тивність розробленої нами програми побу-
дови тренувального процесу для футболістів 
13–14  років, використання якої сприяло сут-
тєвому покращенню загальної фізичної під-
готовленості цієї категорії юних спортсменів, 
що займаються футболом на етапі попередньої 
базової підготовки. 

Висновки. Аналіз літературних даних із про-
блеми дослідження свідчив про те, що на сьо-
годні актуальною залишається проблема якісної 
підготовки спортивного резерву, зокрема у фут-
болі. На думку багатьох фахівців, вирішенню 
цієї проблеми сприятиме розробка нових експе-
риментальних програм побудови тренувального 
процесу футболістів на початкових етапах бага-
торічної спортивної підготовки з урахуванням 
сучасних вимог до цього виду спортивних ігор. 
У зв’язку з вищевикладеним нами було розро-
блено авторську програму побудови тренуваль-

Таблиця 2
Показники загальної фізичної підготовленості футболістів 13–14 років контрольної (КГ) та 

експериментальної (ЕГ) груп на початку підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести КГ (n = 17) ЕГ (n = 15)

вРWС170, кгм/хв/кг 12,45 ± 0,32 12,11 ± 0,45
вМСК, мл/хв/кг 47,64 ± 0,98 48,92 ± 1,23

Біг на 15 м з ходу, с 1,94 ± 0,03 1,91 ± 0,02
Біг на 15 м з місця, с 2,49 ± 0,02 2,51 ± 0,02

Біг 50 м, с 8,34 ± 0,08 8,38 ± 0,08
Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,89 ± 0,06 7,92 ± 0,07

12-хвилинний біг, м 2864,19 ± 10,43 2862,11 ± 10,58
Стрибок у довжину, см 226,55 ± 1,94 223,4 ± 2,25
Потрійний стрибок, см 598,7 ± 5,84 595,8 ± 6,17
5-кратний стрибок, см 1080,65 ± 11,35 1080,65 ± 11,35

Стрибок угору з місця, см 39,11 ± 1,37 38,95 ± 1,12
Кидок набивного м’яча, см 398,6 ± 3,91 395,4 ± 4,22

Нахили тулубу з положення сидячи, см 8,30 ± 0,41 8,20 ± 0,38
Підтягування на високій поперечині, 

к-сть разів 11,90 ± 0,55 11,20 ± 0,41

РЗФП, бали 66,03 ± 1,49 65,93 ± 1,52
Примітка: РЗФП – рівень загальної фізичної підготовленості.
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Таблиця 3
Показники загальної фізичної підготовленості футболістів 13–14 років контрольної групи на 

початку та наприкінці підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести Початок Завершення

вРWС170, кгм/хв/кг 12,45 ± 0,32 13,92 ± 0,45**
вМСК, мл/хв/кг 47,64 ± 0,98 52,91 ± 1,12**

Біг на 15 м з ходу, с 1,94 ± 0,03 1,86 ± 0,02*
Біг на 15 м з місця, с 2,49 ± 0,02 2,40 ± 0,03*

Біг 50 м, с 8,34 ± 0,08 8,19 ± 0,05
Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,89 ± 0,06 7,76 ± 0,06

12-хвилинний біг, м 2864,19 ± 10,43 2945,11 ± 8,92***
Стрибок у довжину, см 226,55 ± 1,94 233,16 ± 1,27**
Потрійний стрибок, см 598,7 ± 5,84 614,32 ± 5,18*
5-кратний стрибок, см 1080,65 ± 11,35 1092,37 ± 7,19

Стрибок угору з місця, см 39,11 ± 1,37 40,95 ± 0,81
Кидок набивного м’яча, см 398,6 ± 3,91 422,38 ± 6,11**

Нахили тулуба з положення сидячи, см 8,30 ± 0,41 8,65 ± 0,42
Підтягування на високій поперечині, 

к-сть разів 11,90 ± 0,55 14,10 ± 0,49**

РЗФП, бали 66,03 ± 1,49 70,09 ± 1,30*
Примітка: * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001 порівняно з початком підготовчого періоду; РЗФП – рівень 
загальної фізичної підготовленості.

Таблиця 4
Показники загальної фізичної підготовленості футболістів 13–14 років експериментальної 

групи на початку та наприкінці підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести Початок Завершення

вРWС170, кгм/хв/кг 12,11 ± 0,45 15,67 ± 0,72***
вМСК, мл/хв/кг 48,92 ± 1,23 56,12 ± 1,14***

Біг на 15 м з ходу, с 1,91 ± 0,02 1,76 ± 0,04**
Біг на 15 м з місця, с 2,51 ± 0,02 2,3 ± 0,02***

Біг 50 м, с 8,38 ± 0,08 8,03 ± 0,03***
Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,92 ± 0,07 7,49 ± 0,04***

12-хвилинний біг, м 2862,11 ± 10,58 3032,11 ± 8,15***
Стрибок у довжину, см 223,4 ± 2,25 240,81 ± 1,45***
Потрійний стрибок, см 595,8 ± 6,17 634,29 ± 4,18***
5-кратний стрибок, см 1080,65 ± 11,35 1158,24 ± 9,02***

Стрибок угору з місця, см 38,95 ± 1,12 42,98 ± 0,95**
Кидок набивного м’яча, см 395,4 ± 4,22 451,29 ± 6,03***

Нахили тулубу з положення сидячи, см 8,2 ± 0,38 9,72 ± 0,51*
Підтягування на високій поперечині, 

к-сть разів 11,2 ± 0,41 15,81 ± 0,43***

РЗФП, бали 65,93 ± 1,52 80,38 ± 1,42***
Примітка: * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001 порівняно з початком підготовчого періоду; РЗФП – рівень 
загальної фізичної підготовленості.

Таблиця 5
Показники загальної фізичної підготовленості футболістів 13–14 років контрольної  

та експериментальної груп наприкінці підготовчого періоду (х±S)
Показники та тести КГ (n = 17) ЕГ (n = 15)

вРWС170, кгм/хв/кг 13,92 ± 0,45 15,67 ± 0,72*
вМСК, мл/хв/кг 52,91 ± 1,12 56,12 ± 1,14*

Біг на 15 м з ходу, с 1,86 ± 0,02 1,76 ± 0,04*
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Біг на 15 м з місця, с 2,40 ± 0,03 2,30 ± 0,02**
Біг 50 м, с 8,19± ± 0,05 8,03 ± 0,03**

Човниковий біг 3 по 10 м, с 7,76 ± 0,06 7,49 ± 0,04***
12-хвилинний біг, м 2945,11 ± 8,92 3032,11 ± 8,15***

Стрибок у довжину, см 233,16 ± 1,27 240,81 ± 1,45***
Потрійний стрибок, см 614,32 ± 5,18 634,29 ± 4,18**
5-кратний стрибок, см 1092,37 ± 7,19 1158,24 ± 9,02***

Стрибок угору з місця, см 40,95 ± 0,81 42,98 ± 0,95
Кидок набивного м’яча, см 422,38 ± 6,11 451,29 ± 6,03**

Нахили тулубу з положення сидячи, см 8,65 ± 0,42 9,72 ± 0,51
Підтягування на високій поперечині, 

к-сть разів 14,10 ± 0,49 15,81 ± 0,43**

РЗФП, бали 70,09 ± 1,30 80,38 ± 1,42***
Примітка: * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001 порівняно з контрольною групою.

Таблиця 6
Величини відносних змін показників загальної фізичної підготовленості футболістів  
13–14 років контрольної та експериментальної груп наприкінці підготовчого періоду  

(у % до вихідних значень)
Показники та тести КГ (n = 17) ЕГ (n = 15)

вРWС170, кгм/хв/кг 11,81 ± 0,19 29,40 ± 0,26***
вМСК, мл/хв/кг 11,06 ± 0,07 14,72 ± 0,04*

Біг на 15 м з ходу, с –4,12 ± –0,18 –7,85 ± 0,41*
Біг на 15 м з місця, с –3,61 ± 0,22 –8,37 ± 0,01**

Біг 50 м, с –1,80 ± 0,21 –4,18 ± 0,39*
Човниковий біг 3 по 10 м, с –1,65 ± 0,02 –5,43 ± 0,24*

12-хвилинний біг, м 2,83 ± 0,08 5,94 ± 0,12*
Стрибок у довжину, см 2,92 ± 0,19 7,79 ± 0,20*
Потрійний стрибок, см 2,61 ± 0,06 6,46 ± 0,18*
5-кратний стрибок, см 1,08 ± 0,20 7,18 ± 0,11**

Стрибок угору з місця, см 4,70 ± 0,23 10,35 ± 0,08**
Кидок набивного м’яча, см 5,97 ± 0,25 14,14 ± 0,20**

Нахили тулубу з положення сидячи, см 4,22 ± 0,01 18,54 ± 0,16***
Підтягування на високій поперечині, 

к-сть разів 18,49 ± 0,06 41,16 ± 0,02***

РЗФП, бали 6,15 ± 0,07 21,92 ± 0,03***
Примітка: * – p < 0,05; ** – p < 0,01; *** – p < 0,001 порівняно з контрольною групою.

ного процесу для футболістів 13–14 років у під-
готовчий період річного макроциклу. Початкове 
тестування загальної фізичної підготовленості 
футболістів 13–14 років дало змогу констатувати 
середній рівень практично всіх показників цього 
виду підготовленості. Упровадження в трену-
вальний процес юних футболістів 13–14  років 
розробленої нами програми тренувальних занять 
сприяло суттєвому покращенню всіх вивчених 
показників їх загальної фізичної підготовлено-
сті, величини яких були достовірно кращими 
порівняно з показниками спортсменів контроль-
ної групи, які займалися за типовою програмою 
для дитячо-юнацьких, спеціалізованих дитя-

чо-юнацьких шкіл олімпійського резерву та шкіл 
вищої спортивної майстерності з футболу. Крім 
цього, для футболістів експериментальної групи 
наприкінці підготовчого періоду були харак-
терні достовірно кращі порівняно з футболіс-
тами контрольної групи темпи покращення всіх 
параметрів загальної фізичної підготовленості (у 
2–4,5 раза).

Представлені матеріали дали змогу констату-
вати достатньо високу ефективність розробленої 
нами програми побудови тренувального процесу 
для футболістів 13–14 років на етапі попередньої 
базової підготовки та про можливість її практич-
ного застосування.

Продовження таблиці 5
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