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УДК 796.332.796.015.134 Петро Ладика, Станіслав Сапрун

УДОСКОНАЛЕННЯ КООРДИНАЦІЙНИХ ЗДІБНОСТЕЙ 
ФУТБОЛІСТІВ РІЗНОЇ КВАЛІФІКАЦІЇ

Мета дослідження полягала в обгрунтуванні теоретичних основ удосконалення координаційних 
здібностей футболістів різної кваліфікації. Дослідження передбачало використання теоретичного 
аналізу науково-методичної літератури, інформації з мережі Інтернет; аналіз документальних джерел 
тощо. Визначено, що розвиток спритності відбувається, в першу чергу, шляхом створення більшого, 
ніж у  наступні періоди фонду нових форм координації рухів. Для розвитку координаційних здібностей 
можуть використовуватися будь-які вправи, але за умови, що вони мають елементи новизни. Визна
чено, що ключовим положенням методики розвитку координаційних здібностей футболістів є їх тісна 
взаємодія з основними фізичними якостями, а також з різними сторонами підготовленості. Виявлено 
ключові закономірності формування координаційних здібностей футболістів різної кваліфікації та віку, 
визначено необхідність деталізації використання різних фізичних вправ для удосконалення коорди
наційних здібностей в залежності від віку футболістів.

Ключові слова: координаційні здібності, підготовка, футболісти, тренувальний процес, сенси
тивні періоди.

Тке ригрозе о / іке зІиЗу м>аз іо зиЬзїапїіаїе іке ікеогеїісаі /оипЗаїіопз /ог ітр^оVІпд іке соогЗіпаїіоп 
аЬіііїіез о/ріауегз о/Зі/егепі диаіі/ісаііопз. Тке гезеагск р^оVіЗеЗ/ог іке изе о/ікеогеіісаі апаіузіз о/зсіепіі/іс апЗ 
теікоЗоіодісаі іііегаіиге, іп/огтаііоп /гот іке Іпіегпеі; апаіузіз о / Зоситепіагу зоигсез, еіс. Іі із ЗеіегтіпеЗ ікаі 
іке ЗеVе^ортеп^ о / адііііу іакез ріасе, /ігзі о / аіі, Ьу сгеаііпд тоге /огтз о / соогЗіпаііоп о / тоVетеп^з ікап іп 
зиЬзедиепірегіоЗз о/іке/ипЗ. Рог Зеуеіортепі о/соогЗіпаііоп аЬіііііез, апу ехегсізез сап Ье изеЗ, Ьиір^оVіЗеЗ ікаі 
ікеу кахе еіетепіз о /  поVе̂ ^у. Іі із ЗеіегтіпеЗ ікаі іке кеу р^оVІзіопз о / іке теікоЗоіоду /ог Зеуеіоріпд іке 
соогЗіпаііоп аЬіііііез о//ооіЬаііегз із ікеіг сіозе іпіегасііоп м>іік іке Ьазіс ркузісаі диаііііез, аз м>еіі аз м>іік Зі//егепі 
азресіз о / ргерагеЗпезз. Тке кеу гедиіагіііез о / /огтаііоп о / соогЗіпаііоп аЬіііііез о /  /ооіЬаііегз о / Зі//егепі 
диаіі/ісаііопз апЗ аде аге гегеаіеЗ, песеззііу о /  ЗеіаііеЗ изе о / Vа^іоиз ркузісаі ехегсізез /ог ітр^оVетеп^ о /  
соогЗіпаііоп аЬіііііез ЗерепЗіпд оп аде о//ооіЬаііегз із ЗеіегтіпеЗ.

Кеу юогйз: соогЗіпаііоп аЬіііііез, ігаіпіпд, /ооіЬаііріауегз, ігаіпіпд ргосезз, зепзііігеЗрегіоЗз.

Постановка проблеми й аналіз останніх досліджень. Величезна популярність 
спорту в сучасному світі, його інтенсивна комерціалізація й професіоналізація, постій
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но зростаюча соціально-політична значущість успіхів на Олімпійських іграх, чемпіо
натах світу й Європи призвели в останні роки до формування в багатьох країнах 
високоефективних систем підготовки спортсменів (Н. Когтеїіпк, 1999; Б.Уап Ьіпдеп, 
1998; I. Ваїуі, 2001; Ь. Киіг, 2002; Н. №еіп, 2004, 2007; Б. Реіег, О. Бобе, 2005; О. Шин- 
карук, 2011; В. Платонов, Ю. Павленко, В. Томашевский 2012; Р. 8сРотапп, О. Бобе, 
N. УіеШ, 2014) [4, 7, 8].

Однією з умов, що забезпечує в майбутньому високі результати в футболі і тим 
самим визначає перспективність юних спортсменів, є відповідний рівень розвитку різ
них координаційних здібностей. Разом з тим аналіз науково-методичної літератури, а 
також практичної діяльності тренерів показав, що питання вдосконалення досліджу
ваних нами координаційних здібностей у футболі розроблений недостатньо [4-8, 11]. 
В теорії і практиці футболу відсутні науково обґрунтовані методики оцінки і вдоскона
лення координаційних здібностей футболістів, розроблені з урахуванням вікових особ
ливостей цих дітей, рівня кваліфікації і спортивного стажу юних спортсменів, спектра 
найбільш значущих компонентів для досягнення високого спортивного результату і 
періодів найбільш сприятливих для даного процесу [7, 9]. Розкрита обставина робить 
процес підготовки спортивного футбольного резерву вельми аморфним, обмеженим в 
засобах, що дозволяють максимально ефективно удосконалювати необхідні в профе
сійній діяльності футболістів види координаційних здібностей.

Мета дослідження полягала в обґрунтуванні теоретичних основ удосконалення 
координаційних здібностей футболістів різної кваліфікації.

Методи й організація дослідження. В роботі використано теоретичний аналіз 
науково-методичної літератури, інформації з мережі Інтернет; документальних джерел 
(нормативних документів, навчальних програм).

Результати дослідження та їх обговорення. У дослідженнях провідних фахівців 
спорту (М.Г. Озолін, 1970-1988; Л.П. Матвєєв, 1972-2001; В.М. Платонов, 1976-2010; 
Ф.П. Суслов, 1980-2003; Ю.Д. Железняк, 1984-2005) обґрунтовано фундаментальні по
ложення теорії і методики спортивної підготовки (Максименко І.Г., 2010) [5, 7, 8]. До
слідження координаційних здібностей висвітлено у роботах М.С. Бриль, 1980, К. 2 іт - 
тегтапп, 1982, Р. Ніегіг, 1985, ^ .  ЩасЬ, 1995, ^ .  8іагоз1а, 1995, А. 8іи1а, 1999, 
^ .  Ь)аеЬ, 2. ^ І ік о т к і, ^ .  2тиба, 2002, В.И. Лях, 2003-2008, З. Витковски, 2003-2008 
[1, 2, 4, 7-11]. Низка фахівців вивчали особливості системи тренування гравців у таких 
країнах, як Франція, Іспанія, Італія, Англія, Німеччина, Голландія, Португалія, Болга
рія, Бразилія, Чилі, Перу, Аргентина, Мексика, Канада та США. Аналіз зарубіжних лі
тературних й Інтернет-джерел, відеоматеріалів і документів РІРА, ИЕРА та спортивних 
клубів дозволив встановити, що загальнодержавні програми підготовки юних футболіс
тів у зазначених країнах відсутні (Ж.-П. Морлан, 2007; С. Клеш, 2008; П. Сандерсон, 
2008; Е. МотЬаегІз, 1993; А. Оїіуа, 1994; І. ВапдзЬо, 1999; ЕР. СРапдеих, 2003; Е. Аг- 
сеїїі, Р. Реггейі, 2004; Е. АЬоиІоіРі, 2006; М. Уізепііпі, 2006; Б. Сараппа, 2007; І. ^аіу , 
У. Саїуіп, 2007; Р. Магзеіїїои, 2000-2008) [2, 6, 10]. Тренерські колективи розробляють 
власні програми підготовки. При цьому простежується тенденція до використання в 
системі багаторічної підготовки гравців в якості базових теоретико-методичних по
ложень, розроблених вченими СРСР, Росії та України [4, 5, 7].

Головною складовою спритності є координаційні здібності людини (за даними 
Б.М. Шияна спритність є більш ширшим поняттям, ніж координаційні якості), удос
коналенню яких слід приділяти основну увагу, розвиваючи спритність. Координація -  
це здатність людини раціонально узгоджувати рухи ланок тіла при вирішенні конкрет
них рухових завдань (за Т.Ю. Круцевич). Координаційні здатності людини дуже 
різноманітні і специфічні. Проте їх можна диференціювати на окремі групи за особли
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востями прояву, критеріями оцінки і факторами, що їх обумовлюють. Соломонко В.В. 
розрізняє також координацію вроджену та набуту, а її рівень розвитку зумовлений 
станом нервової системи [4, 5, 8].

Відповідно до рекомендацій, що опубліковані на сайті Міжнародної федерації 
футболу [10], можна визначити ключові завдання для розвитку координаційних здіб
ностей футболістів різного віку (табл. 1).

Таблиця 1
Завдання для розвитку координаційних здібностей футболістів____________

Вік Особливості удосконалення координаційних навиків

10-12
років

Удосконалення координаційних навиків, підготовка та базове вивчення
- Оволодіння базовими координаційними навиками;
- Розширення арсеналу рухів та дій (різноманітність);
- Базові вправи, комплекси для тренування витривалості.

13-15
років

Розвиток базових координаційних навиків
- Робота над удосконаленням навиків;
- Погіршується координація в результаті морфологічного розвитку;
- Окреме та комплексне тренування

16-19
років

Специфічне тренування та розвиток-пристосування роботи до індивідуальних 
вимог
- Координаційні навики все ще можуть покращуватися на даному етапі;
- Комплексне тренування.

Вітчизняні наукові працівники ФК “Карпати” м. Львів опублікували [11] основні 
параметри та сенситивні періоди розвитку координаційних здібностей, зокрема трива
лість вправ повинна складати 5-10 сек, інтенсивність -  100%, кількість повторень -  5
15, кількість серій -  3, паузи відпочинку між повтореннями -  1-2 хв, паузи відпочинку 
між серіями -  3-4 хв (табл. 2).

Таблиця 2
Основні параметри та сенситивні періоди розвитку координаційних здібностей

Координація / роки 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Координація рук ** ** ** ** ** * * * * * * *

Координація ніг ** ** ** ** ** * * * ** ** ** **

Координація тіла * * * * * * * * ** ** ** **

Статична рівновага ** ** ** ** ** * * *
Динамічна

рівновага ** ** ** **

Ритм ** ** ** ** ** * * * ** ** ** **
Реорганізація 

способу руху * * * * * ** ** ** **

Своєчасність * * * * * * * * ** ** ** **
Контроль тіла в 
просторі * * * * * ** ** ** **

Примітка: * неважливо, ** важливо, *** дуже важливо
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За даними аналізу матеріалів для програмних СДЮШОР з футболу, на розвиток 
координаційних здібностей футболістів 13-14 років відводиться близько 13% часу 
практичних занять; 14-15 і 15-16 років -  близько 16-20 і 20-25% відповідно [4, 5, 7, 8].

Слід зауважити, що розвиток спритності відбувається, в першу чергу, шляхом 
створення більшого, ніж у наступні періоди фонду нових форм координації рухів. 
Оскільки спритність за допомогою певної вправи розвивається доти, поки вона не буде 
засвоєна, доцільно регулярно оновлювати, проводити їх за складніших умов. Таким 
чином, для розвитку спритності можуть використовуватися будь-які вправи, але за 
умови, що вони мають елементи новизни (виконання вправи з різних незвичайних 
вихідних положень і закінчення такими ж кінцевими положеннями; виконання вправи в 
обидва боки, обома руками і ногами в різних умовах; зміна темпу, швидкості та амп
літуди рухових дій; варіювання просторових меж виконання вправи; виконання додат
кових рухів; щойно засвоєну вправу виконують у різних комбінаціях з раніше вивче
ними).

Як правило, методичні рекомендації розвитку координаційних здібностей ґрун - 
туються на загальнотеоретичних положеннях, без урахування виду спорту. В цілому 
такий підхід правомірний, оскільки формування координаційні здібності у процесі он
тогенезу багато в чому обумовлено темпами дозрівання і розвитку рухових відділів 
кори головного мозку.

Вивчаючи вікову динаміку рухових здібностей, приходимо до висновку, що 
показники спритності в швидкісних пересуваннях юних футболістів мають тенденцію 
до поступового підвищення з 9 до 12 років з подальшим значним їх зниженням до 13 
років. Сенситивний період для розвитку координаційних здібностей -  вік 13-14 років; в 
15-16 років відзначається деяке їх погіршення. Незважаючи на цілеспрямоване стиму
люючий вплив на руховий апарат, у юних футболістів старших вікових груп не вдаєть
ся домогтися істотного приросту показників координаційних здібностей, в той час як 
приріст показників техніки значний. Це вказує на досить великі потенційні можливості 
вдосконалення різних сторін техніки в старшому віці, а також на необхідність досяг
нення високого рівня спритності в більш ранні періоди онтогенезу. З іншого боку, мож
на припустити, що відсутність значущого приросту показників у футболістів старших 
вікових груп обумовлені недостатньою розробленістю спеціальних засобів і методів 
розвитку цих здібностей.

До найбільш характерних для футболістів координаційним здібностям (в поряд
ку їх значимості) можна віднести наступні: здатність до перебудови рухових дій, здат
ність до диференціювання, здатність до просторової орієнтації, здатність до ритму, ста
тичну рівновагу. Крім того, в структурі координаційних здібностей футболістів виді
ляють швидкість реагування і динамічна рівновага.

Таким чином, можна говорити про багатокомпонентність структури координа
ційних здібностей футболістів, що є однією з причин складності та недостатню ви
вченість питань їх розвитку в теорії і методиці футболу. В якості основних критеріїв 
оцінки координаційних здібностей виділяють: правильність, швидкість, раціональність 
і надійність рухових дій, які мають кількісні та якісні характеристики.

З урахуванням проведених досліджень необхідно виділити сенситивні періоди 
розвитку розглянутих координаційних здібностей, а також вікові періоди, в яких спо
стерігаються максимальні їх показники щодо середнього показника для даного вікового 
діапазону (табл. 3).
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Таблиця 3
Сенситивні періоди розвитку координаційних здібностей у юних футболістів у віці 10 16 

років при виконанні навантажень різного характеру

Характер навантаження Сенсетивні періоди розвитку координаційних 
здібностей

Швидкісне Від 10 до 11 та від 13 до 15 років
Швидкісна витривалість Від 11 до 13 та від 14 до 15 років

Швидкісно-силове Від 12 до 14 та від 15 до 16 років

Основна помилка сучасних тренерів в тому, що вони ігнорують при розвитку 
координаційних здібностей методичне положення про необхідність постійного 
оновлення елементів виконуваних вправ. У міру автоматизації досвіду ефективність 
вправ із розвитку координаційних здібностей знижується.

Висновок.
Виявлено, що ключовим положенням методики розвитку координаційних здіб

ностей футболістів є їх тісна взаємодія з основними фізичними якостями, а також з різ
ними сторонами підготовленості (технічної, тактичної, психологічної). Виявлено клю
чові закономірності формування координаційних здібностей футболістів різної квалі
фікації та віку, визначено необхідність деталізації використання різних фізичних вправ 
для удосконалення координаційних здібностей в залежності від віку футболістів.
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УДК 796.011.3 Олександр Лемак, Ірина Султанова,
Ірина Іванишин, Родіон Арламовський

ФІЗИЧНА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ТА МОРФО-ФУНКЦІОНАЛЬНИЙ
СТАН ПІДЛІТКІВ

Мета -  з ’ясувати особливості фізичної підготовленості і морфо-функціонального стану під
літків. Методи. Визначали фізичну підготовленість, фізичний розвиток школярів, фізичну працездат
ність та аеробну продуктивність методом степ-ергометрії; компонентний склад тіла за ІЇ.Маііедка, 
адаптаційний потенціал за Р. Баєвським. Результати. Встановлено зниження функціональних можли
востей кардіореспіраторної системи у  підлітків жіночої статі в 13 років та напругу адаптаційних 
механізмів у  дівчат в 13 років та хлопців 16 років. У підлітків чоловічої статі з низьким рівнем фізичної 
підготовленості виявлено напругу адаптаційних механізмів, що обумовлює необхідність ретельного 
підходу до дозування фізичних навантажень в процес і фізичного виховання. Організм підлітків з низь
ким рівнем фізичної підготовленості характеризується більшим відносним вмістом жирового компо
ненту. Висновок. Недостатній рівень фізичної підготовленості підлітків обумовлює необхідність науко
вого обґрунтування і впровадження у  практику фізичного виховання безпечних і ефективних норм фі
зичних навантажень, що ведуть до підвищення рівня розвитку фізичних якостей та розширення 
функціональних резервів організму.

Ключові слова: фізична підготовленість, підлітки, морфо-функціональний стан.

Тке ригрозе о/іке зіиіїу із їв /т ії оиі аіїоіезсепіз ркузісаі ргерагеіїпезз апії тогрко/ипсііопаі зіаіиз. 
Меікоіїз. ^еіе^тіпаііоп о /  ркузісаі ргерагеіїпезз, зскооІскіІіїгеп ркузісаІ іїеуеіортепі, Р№С170 ркузісаІ 
рег/огтапсе апії аегоЬіс ргоіїисііуііу Ьу зіер-егдотеігу теікоії; апікгоротеігу; іїе/іпіііоп о /  ІЇ.Маііедка 
сотропепі Ьоіїу сотрозіііоп, іїе/іпіііоп о/К. Баіеузку аіїарііуе роіепііаІ. Тке гезиІі. ї ї  м>аз/оипії іке/ипсііопаІ 
сараЬіІіііез геіїисііоп о /  іке сагіїіориІтопагу зузіет іп 13 уеаг оІії /етаІе аіїоІезсепіз апії аіїарііуе 
тескапізтз зігезз іп 13 уеаг оІії дігіз апії 16 уеаг оІії Ьоуз. їп таІе іеепадегз м>іік Іом> ІеуеІ о/ркузісаІ/ііпезз 
ікеге м>аз геуеаіеії іке аіїарііуе тескапізтз зігезз, ікаі гедиігез арргоргіаіе арргоаск іо іке ркузісаІ асііуііу 
іїозаде. Шік іке іїесгеазе іп іке ркузісаІ /ііпезз ІеуеІ ікеге із аізо іке геіїисіпд о/ромег іпіїех, іїеіегтіпеії Ьу 
іке саграІ іїупатотеігу іїаіа іп дігіз апії іке зкіп-/аі/оІії ікіскпезз іп іке тіії о/зкіп іп Ьоуз. Сопсіизіоп. Тке 
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їпзи//ісіепі іеуеі о /  аіїоіезсепіз ркузісаі ргерагеіїпезз зііриіаіез іке песеззііу о /  зсіепіі/іс зиЬзіапііаііоп апії 
ргасіісаі ітріетепііоп о/ркузісаі асііуііу за/е апії е//есііуе погтз, м>кіск іеаіїз іо іеуеі іпсгеазіпд о/ркузісаі 
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Кеу юогіїз: ркузісаі ргерагеіїпезз, аіїоіезсепіз, тогрко/ипсііопаі зіаіе.

Постановка проблеми й аналіз результатів останніх досліджень. Фізична 
підготовленість визначає ефективність фізичного розвитку індивідуума та резерви 
здоров’я. Недостатній рівень фізичної підготовленості дітей та підлітків, зниження 
рівня їх соматичного здоров’я [9] обумовлюють продовження досліджень, присвячених 
науковому обґрунтуванню і впровадженню у практику шкільного курсу “Фізична
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