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Мета: розробити комплекси тренувальних програм для крайніх і центральних захисників з використанням спеціаль-
них вправ відповідно до ігрового амплуа та визначити ефективність їх використання у юних футболістів 13–14 років.
Матеріал і методи: у дослідженні приймали участь юні футболісти 13–14 років ФК "Арсенал" м. Харків у кількості 10 
спортсменів протягом річного макроциклу (2018–2019). У процесі дослідження використовувалися педагогічне спо-
стереження та визначення кількісних і якісних техніко-тактичних дій протягом матчу, методи математичної статистики.
Результати: визначено вплив комплексів спеціальних бігових і стрибкових вправ, які додатково використовувалися у 
крайніх і центральних захисників відповідно до ігрового амплуа, на кількісні і якісні показники ігрової діяльності юних 
футболістів 13–14 років.
Висновки: отримані результати експериментально підтвердили ефективність застосування спеціалізованих бігових 
і стрибкових вправ окремо у крайніх і центральних захисників, що підвищує рівень виконання ними техніко-тактичних 
дій.
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Вступ

Удосконалення системи підготовки юних спортсме-
нів неможливо без пошуку нових підходів до організації 
навчально-тренувального процесу, а також використання 
новітніх досягнень спортивної науки у практичній роботі 
тренера [8; 11; 13].

В існуючих дослідженнях  [1; 3; 4; 8; 12] відзначено 
необхідність покращення якості підготовки юних футбо-
лістів, пошуку і впровадження в практику найбільш ефек-
тивних засобів і методів тренувань, у зв'язку з чим необ-
хідно проведення спеціального вивчення і аналізу різних 
аспектів даної проблеми. Одним із напрямків досліджень 
є розробка засобів спеціальної фізичної підготовки юних 
футболістів 13–14 років різного ігрового амплуа [5; 7; 14]. 
Доцільність вирішення даного питання визначає те, що 
при проведенні тренувальних занять використання спеці-
альних засобів фізичної підготовки потребує врахування 
специфічних вимог до кожного футболіста залежно від 
ігрового амплуа [2; 6; 15].

У роботах  [10; 16; 17] розглядаються питання щодо 
особливостей підготовки польових гравців різного ігрово-
го амплуа (захисник, півзахисник, нападник), але очевид-
но, що дії крайніх і центральних захисників і півзахисників 
мають суттєву різницю. Тому визначення особливостей 
використання спеціальних рухових вправ для крайніх та 
центральних захисників є актуальним для проведення до-
сліджень.

Зв'язок дослідження з науковими програмами, 
планами, темами. Робота проводиться відповідно до 
Ініціативної теми науково-дослідної роботи у галузі фі-
зичної культури та спорту Харківської державної академії 
фізичної культури на 2019–2023 роки за темою "Удоско-
налення навчально-тренувального процесу в спортивних 
іграх", номер держреєстрації 0116U101644

Мета дослідження: розробити зміст тренувальних 
програм для крайніх і центральних захисників з викорис-
танням спеціальних вправ відповідно до ігрового амплуа 
та визначити ефективність їх використання у юних футбо-
лістів 13–14 років.

Задачі дослідження:
Розробити комплекси рухових вправ та методику їх 1.	

використання для крайніх і центральних футболістів 13–14 
років з урахуванням ігрового амплуа.

Визначити вплив спеціальних бігових та стрибко-2.	
вих вправ, що використовують протягом підготовчого пе-
ріоду, на кількісні і якісні показники техніко-тактичних дій 
крайніх і центральних захисників 13–14 років.

Матеріал і методи дослідження

У дослідженні приймали участь юні футболісти 13–14 
років ФК "Арсенал" м.  Харків у кількості 10 спортсменів 
протягом річного макроциклу (2018–2019). У процесі до-
слідження використовувалися педагогічне спостережен-
ня та визначення кількісних і якісних техніко-тактичних дій 
протягом матчу, методи математичної статистики.

Рухові дії, що здійснюють крайні захисники, суттєво 
відрізняються від дій центральних захисників і пов’язані 
з великим обсягом роботи, що потребує прояву витрива-
лості, і, перш за все, анаеробної.

Підготовчий період експериментальної програми 
включав втягуючий, базовий із загальної та базовий з спе-
ціальної фізичної підготовки.

Втягуючий мезоцикл є однаковим для всіх гравців ко-
манди і передбачає закладення бази загальної фізичної 
підготовки, у зв’язку з чим використовуються бігові впра-
ви у різних модифікаціях: рівномірний і перемінний біг, 
фартлек. Крім цього, використовуються загальнофізичні 
вправи, які складають колове тренування, як на стадіоні, 
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так і в тренажерному залі. Особлива увага також приділя-
лася використанню легкоатлетичних вправ, які є основою 
рухів під час ривків і прискорень, а також різних перемі-
щень (спиною вперед, схресним кроком, біг з захлестом 
голені та підніманням стегна та інше). Значна увага приді-
лялася стрибковим вправам (багатоскоки, вистрибування 
вгору на одній та двох ногах та інше).

Проведений втягуючий мезоцикл дозволив сформу-
вати базовий рівень фізичної і техніко-тактичної підго-
товленості юних футболістів 13–14 років. Наприкінці було 
визначено кількісні та якісні показники техніко-тактичних 
дій, під час гри крайніх і центральних захисників.

Подальший базовий мезоцикл із загальної фізичної 
підготовки передбачив використання у крайніх захисни-
ків додатково вправ з застосуванням бігу (рівномірної і 
перемінної інтенсивності), стрибків (через бар’єри, лег-
коатлетичні), силове тренування на тренажерах, а також 
з набивними м’ячами (оскільки крайньому захиснику при-
ходиться здійснювати вкидання м’яча з-за бокової лінії). 
Особлива увага приділялася техніці рухових дій під час їх 
виконання.

У базовому мезоциклі зі спеціальної фізичної і техніч-
ної підготовки ускладнювалися вправи, які відповідали 
ігровим діям. 

Так, для крайніх захисників використовувалися різні 
види бігових вправ у сполученні з подоланням перешкод, 
виконанням підкатів, єдиноборств, стрибків, відбору 
м’яча та подальших технічних дій, пов’язаних з передачею 
м’яча. Крім того, при виконанні вправ особлива увага при-
ділялася техніці їх виконання.

Слід зазначити, що виконання ривків здійснювалося 
за рахунок частоти рухів, а прискорення переважно за ра-
хунок довжини кроків.

Таблиця 1
Кількісні показники виконання техніко-тактичних дій крайніх захисників за час дослідження, % (n=20)

№
з/р

Рухові дії
На початок дослідження На кінець дослідження

t p
Х±m

1. Ривки 15–20 м 16,1±0,45 18,2±0,47 2,31 <0,05
2. Прискорення 40–50 м 16,7±0,46 19,5±0,51 4,06 <0,01

3. Біг спиною вперед 5,0±0,24 4,9±0,23 0,18 >0,05

4. Біг схресним кроком 3,4±0,22 3,8±0,20 2,00 >0,05

5. Біг приставним кроком 1,6±0,09 1,5±0,08 0,83 >0,05

6. Єдиноборства 19,1±1,31 22,5±1,27 1,87 >0,05

7. Гра головою 4,8±0,34 5,2±0,36 0,80 >0,05

8. Вбрасування м’яча 5,6±0,17 5,7±0,18 0,41 >0,05

9. Кількість бігу за гру 42,8±1,47 17,9±1,48 2,49 <0,05
10. Інші рухові дії 27,7±1,52 19,7±1,50 3,74 <0,01

Таблиця 2
Показники якості виконання техніко-тактичних дій крайніх захисників за час дослідження, % (n=20)

№
з/р

Техніко-тактичні дії
На початок дослідження На кінець дослідження

t p
Х±m

1. Короткі передачі 31,2±1,24 32,6±1,25 0,80 >0,05
2. Середні передачі 28,1±1,24 33,8±1,21 3,29 <0,01

3. Довгі передачі 9,6±0,42 11,7±0,46 3,39 <0,01

4. Обведення 14,0±0,58 15,8±0,58 2,20 <0,05

5. Ведення м’ячи 26,2±1,03 27,1±1,05 0,61 >0,05

6. Підкати 30,0±1,58 35,7±1,54 2,59 <0,05

7. Зупинки м’яча 24,2±1,08 27,8±1,4 2,32 <0,05

8. Удари ногою у ворота 25,0±1,08 26,1±1,09 0,71 >0,05
9. Удари головою 20,3±1,05 21,1±1,07 0,53 >0,05

Результати дослідження

Застосування спеціальних бігових та стрибкових 
вправ дозволило суттєво збільшити кількість і якість ви-
конання техніко-тактичних дій крайніх захисників дослі-
джуємої групи (табл. 1, 2). Збільшилася кількість ігрових 
рухових дій на 5,1% (t=2,49; p<0,05) за рахунок кількості 
виконаних ривків (t=2,31; p<0,05) та прискорень (t=4,06; 
p<0,01), у той час як інші рухові дії, менш значущі для 
крайніх захисників, зменшилися на 8,0% (t=3,74; p<0,01) 
(табл. 3).

Поряд з цим достовірно підвищилася якість виконан-
ня техніко-тактичних дій крайніх захисників досліджуємої 
групи (табл. 2). Збільшилася кількість виконання середніх 
(t=3,29; p<0,01) і довгих (t=3,39; p<0,01) передач, підкатів 
(t=2,59; p<0,05) та зупинень м'яча (t=2,32; p<0,05), що ви-
конуються на фоні втоми.

Побудова тренувального процесу центральних захис-
ників у втягуючому мезоциклі має загальний зміст для всіх 
гравців команди та передбачає поступове підвищення на-
вантажень для подальшої індивідуалізації занять у залеж-
ності від ігрових амплуа.

Базовий мезоцикл з ЗФП центральних захисників пе-
редбачав на базі аеробної витривалості використовувати 
біг з перемінною інтенсивністю (біг на 2000–2500 м; фарт-
лек; човниковий біг), стрибкові легкоатлетичні вправи; 
вправи силового характеру; колове тренування, вправи зі 
штангою.

У базовому мезоциклі зі спеціальної фізичної підго-
товки центральні захисники додатково використовува-
ли вправи з урахуванням специфіки рухової діяльності, 
а саме: бігові вправи  – фартлек, скиппінг, прискорення, 
ривки, різновиди бігу (правим і лівим боком, спиною впе-
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ред, змійкою), звертаючи увагу на частоту і техніку рухів 
їх виконання; стрибкові вправи та їх комбінації з біговими 
вправами та ударами по м’ячу ногами і головою.

Використання спеціалізованих вправ дозволило у 
змагальному періоді (за 10 ігр) здійснювати більшу кіль-
кість ігрових дій, переважно тих, що притаманні цен-
тральним захисникам (табл. 3).

Так, суттєво збільшилися кількісні показники ви-
конання ривків (t=5,54; p<0,001), прискорень (t=5,44; 
p<0,001), бігу спиною вперед (t=3,43; p<0,01) та схрес-
ним кроком (t=2,19; p<0,05), а також участі у єдинобор-
ствах (t=2,30; p<0,05) та гри головою (t=4,55; p<0,001).

За час дослідження достовірно збільшилася кількість 
різновидів бігу за гру (t=4,65; p<0,001), що зменшило ви-
конання інших рухових дій (ходьба, біг у повільному русі 
та інше) (t=4,40; p<0,001), тобто підвищилася інтенсив-
ність ігрової діяльності центральних захисників.

Під час виконання бігових і стрибкових вправ особли-
ва увага приділялася техніці їх виконання, що позитивно 
вплинуло на якість виконання техніко-тактичних дій цен-
тральних захисників (табл. 4).

У процесі впровадження експериментальної мето-
дики із застосуванням спеціальних вправ підвищили-
ся показники якості техніко-тактичних дій центральних 
захисників у виконанні: середніх (t=4,92; p<0,01) і до-
вгих (t=5,54; p<0,001) передач, зупинок м’яча (t=2,72; 
p<0,05), ударів м’яча ногою (t=2,13; p<0,05) та головою у 
ворота (t=2,42; p<0,05).

Висновки / Дискусія

У проведених раніше дослідженнях [6; 9] встановле-

Таблиця 3
Кількісні показники виконання техніко-тактичних дій центральних захисників 

за час дослідження, % (n=20)

№
з/р

Рухові дії
На початок дослідження На кінець дослідження

t p
Х±m

1. Ривки 15–20 м 14,0-0,49 18,1±0,56 5,54 <0,001
2. Прискорення 40–50 м 12,5±0,47 13,2±0,49 5,44 <0,001

3. Біг спиною вперед 5,6±0,25 6,8±0,24 3,43 <0,01

4. Біг схресним кроком 3,2±0,22 3,9±0,23 2,19 <0,05

5. Біг приставним кроком 1,8±0,10 1,9±0,12 0,64 >0,05

6. Єдиноборства 21,5±1,40 26,1±1,44 2,30 <0,05

7. Гра головою 7,8±0,38 10,3±0,40 4,55 <0,001

8. Кількість бігу за гру 37,1±1,46 46,9±1,52 4,65 <0,001
9. Інші рухові дії 62,9±1,57 53,1±1,54 4,46 <0,001

Таблиця 4
Показники якості виконання техніко-тактичних дій центральних захисників 

за час дослідження, % (n=20)

№
з/р

Техніко-тактичні дії
На початок дослідження На кінець дослідження

t p
Х±m

1. Короткі передачі 30,8±1,22 31,9±1,24 0,63 >0,05
2. Середні передачі 25,2±1,28 34,6±1,42 4,92 <0,001

3. Довгі передачі 10,1±0,44 16,3±1,03 5,54 <0,001

4. Обведення 15,1±0,59 17,2±1,02 1,78 >0,05

5. Ведення м’ячи 25,8±1,17 27,1±1,19 0,78 >0,05

6. Підкати 16,0±1,26 17,1±1,28 0,65 >0,05

7. Зупинки м’яча 26,2±1,18 30,8±1,21 2,72 <0,05

8. Удари ногою у ворота 25,0±1,08 28,3±1,4 2,13 <0,05
9. Удари головою 20,8±1,07 24,5±1,09 2,42 <0,05

но, що крайні і центральні захисники в ігровій діяльності 
мають значну різницю в показниках кількості і якості ви-
конуємих техніко-тактичних дій.

Так, для крайніх захисників в більшій мірі притаманна 
участь у єдиноборствах та виконанні рухових дій аероб-
ної витривалості.

Центральним захисникам, поряд з участю у єдино-
борствах, суттєвіше є виконання ривків, що обумовлю-
ють анаеробну витривалість. У зв'язку з чим виникає 
необхідність диференціювання спеціальної рухової ді-
яльності крайніх і центральних захисників.

Отримані у даному дослідженні результати експери-
ментально підтвердили припущення про ефективність 
застосування спеціалізованих бігових і стрибкових вправ 
окремо у крайніх і центральних захисників. Доведено, що 
у крайніх захисників у заняттях додатково доцільно ви-
користовувати різні види бігових вправ у сполученні з по-
доланням перешкод, виконанням підкатів, єдиноборств, 
стрибків, відбору м'яча та подальших технічних дій, 
пов'язаних з передачею м'яча. Крім того, при виконанні 
вправ особлива увага приділяється техніці їх виконання.

Для центральних захисників позитивним є викорис-
тання вправ з урахуванням специфіки рухової діяльності, 
а саме: бігові вправи – фартлек, скиппінг, прискорення, 
ривки, різновидності бігу (правим і лівим боком, спиною 
вперед, змійкою, звертаючи увагу на частоту і техніку ру-
хів їх виконання; стрибкові вправи та їх комбінації з біго-
вими вправами та ударами по м'ячу ногами і головою.

Отже, визначено, що в тренувальному процесі за-
хисників доцільно використовувати спеціальні вправи 
відповідно до ігрового амплуа (крайні і центральні захис-
ники).
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Перспектива подальших досліджень полягає у ви-
значені впливу використання спеціальних рухових вправ 

на формування факторної структури підготовленості юних 
футболістів 13–14 років різного ігрового амплуа.
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Аннотация. Ярослав Крайник, Вячеслав Мулик, Дарья Окунь, Святослав Коваль. Использование специальных 
упражнений для развития двигательных качеств и формирования технико-тактических действий защитников 13–14 
лет в подготовительном периоде. Цель: разработать содержание тренировочных программ для крайних и центральных за-
щитников с использованием специальных упражнений в соответствии с игровым амплуа и определить эффективность их исполь-
зования у юных футболистов 13–14 лет. Материал и методы: в исследовании принимали участие юные футболисты 13–14 лет 
ФК "Арсенал" г. Харьков в количестве 10 спортсменов в течение годичного макроцикла (2018–2019). В процессе исследования ис-
пользовались педагогическое наблюдение и определение количественных и качественных технико-тактических действий в тече-
ние матча, методы математической статистики. Результаты: определено влияние комплексов специальных беговых и прыжковых 
упражнений, которые дополнительно использовались у крайних и центральных защитников в соответствии с игровым амплуа, на 
количественные и качественные показатели игровой деятельности юных футболистов 13–14 лет. Выводы: полученные результаты 
экспериментально подтвердили эффективность применения специализированных беговых и прыжковых упражнений отдельно у 
крайних и центральных защитников, что повышает уровень выполнения ими технико-тактических действий.

Ключевые слова: крайние и центральные защитники, двигательные качества, игровое амплуа, технико-тактические действия, 
морфо-функциональные показатели.

Abstract. Yaroslav Kraynik, Vyacheslav Mulik, Daria Okun & Svyatoslav Koval. Use of special exercises for the development 
of motor qualities and the formation of technical and tactical actions of defenders 13–14 years in the preparatory period. 
Purpose: to develop the content of training programs for the extreme and central defenders using special exercises in accordance with the 
game role and determine the effectiveness of their use in young football players 13–14 years old. Material & Methods: the study involved 
young football players of 13–14 years old FC "Arsenal" in Kharkiv in the amount of 10 athletes during a one-year macrocycle (2018–2019). 
In the process of research, pedagogical observation and determination of quantitative and qualitative technical and tactical actions during 
the match, methods of mathematical statistics were used. Results: the influence of the complexes of special running and jumping exercises, 
which were additionally used by the wing back and central defenders in accordance with the game role, on the quantitative and qualitative 
indicators of the game activity of young football players of 13–14 years is determined. Conclusions: the results obtained experimentally 
confirmed the effectiveness of the use of specialized running and jumping exercises separately for the extreme and central defenders, which 
increases the level of their performance of technical and tactical actions.

Keywords: wing back and central defenders, motor qualities, playing role, technical and tactical actions, morpho-functional indicators.
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