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Анотація. Мета – описати й обґрунтувати методику формування фізичної 

підготовленості учнів 7–9 класів у закладах загальної середньої освіти сільських 

територіальних громад засобами футболу. Методика базується на використанні 

малих ігор (small-sided games) та інтервального дозування навантаження, що 

дозволяє одночасно розвивати витривалість, швидкість, спритність і силову 

витривалість за мінімального інвентарю. Контроль інтенсивності передбачає 

застосування шкали суб’єктивного навантаження RPE (CR-10) і педагогічного 

спостереження, а ефективність відстежується батареєю доступних тестів. 

Запропоновано алгоритм реалізації 10-12-тижневого циклу занять (2 уроки + 

гурток/секція за можливості) та правила оперативної корекції навантаження під 

час уроку з урахуванням безпеки й інклюзивності. 

Ключові слова: футбол; підлітки; сільська школа; фізична підготовленість; малі 

ігри; інтервали; RPE; моніторинг. 

 

Вступ. Підвищення фізичної підготовленості підлітків у шкільному 

середовищі розглядається як один із практичних шляхів підтримки здоров’я та 

профілактики гіподинамії, що відповідає міжнародним рекомендаціям щодо 

щоденної рухової активності помірної й високої інтенсивності 

(https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/, 2020; Bull et al., 2020). У сільських 

територіальних громадах реалізація таких рекомендацій ускладняється 

обмеженими ресурсами школи та сезонністю занять, тому потрібні методики, які 

забезпечують високу рухову щільність за мінімального інвентарю. Футбол є 

доступним і мотиваційно привабливим видом активності, а систематичні огляди 

підтверджують, що шкільні футбольні програми й малі ігри позитивно 

впливають на кардіореспіраторну витривалість і комплекс рухових якостей дітей 

та підлітків (Clemente et al., 2022; Gómez-Álvarez et al., 2024). 

Мета дослідження. Мета – обґрунтувати методику формування фізичної 

підготовленості учнів 7–9 класів у сільських ЗСО засобами футболу та подати 

практичні рішення для її впровадження. 

Завдання: визначити організаційні умови реалізації (майданчик/зал, 

інвентар, час, кадри); описати структуру заняття й 10-12-тижневий цикл; 

запропонувати систему моніторингу та алгоритм корекції навантаження. 

Матеріал і методи дослідження. Методика розроблена на основі аналізу 

наукових джерел і педагогічного моделювання. Ураховано докази щодо 

ефективності рекреаційного футболу та малих ігор у дитячих і підліткових 
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популяціях (Clemente et al., 2022; Gómez-Álvarez et al., 2024), принципи 

контролю інтенсивності через RPE (Borg, 1998; Foster et al., 2001), а також 

нормативно-методичні орієнтири щодо реалізації варіативного модуля «Футбол» 

у 5–9 класах (https://mon.gov.ua/, 2023; https://imzo.gov.ua/, n.d.).  

Контроль інтенсивності передбачає застосування шкали суб’єктивного 

навантаження RPE (CR-10) і педагогічного спостереження, а ефективність 

відстежується батареєю доступних тестів. Запропоновано алгоритм реалізації 10-

12-тижневого циклу занять (2 уроки та гурток/секція за можливості) та правила 

оперативної корекції навантаження під час уроку з урахуванням безпеки й 

інклюзивності. 

Результати дослідження. Методика побудована за логікою «умови → 

процес → результати» та передбачає поєднання урочної і позаурочної діяльності 

(табл. 1). Вхідні умови: майданчик/зал, мінімальний інвентар (м’ячі, 

фішки/конуси, манішки), погодні й часові обмеження, кадровий потенціал. 

Процес реалізується через структуру уроку: 1) розминка 5-7 хв; 2) технічні 

вправи в русі 8-10 хв; 3) малі ігри 2×2–5×5 у серіях 30-90 с із паузами 60-120 с 

(18-22 хв) як основний інструмент керованого навантаження; 4) відновлення 5-7 

хв із рефлексією. Очікувані результати охоплюють зростання витривалості, 

швидкості, спритності та силової витривалості, а також підвищення навчальної 

мотивації й розвитку соціальних навичок взаємодії в команді. 

Таблиця 1 

Структура методики формування фізичної підготовленості засобами 

футболу 
Компонент Ключові дії/засоби Контроль і зворотний зв’язок 

Організаційні умови 

Мінімальний інвентар; ротація 

станцій; правила безпеки; 

гандикап для різнорівневих груп. 

Журнал відвідування; 

спостереження за дисципліною 

та безпекою. 

Тренувально-

методичний процес 

Малі ігри 2×2–5×5; інтервали 30–

90 с; вправи з м’ячем у русі; 

координаційні естафети. 

RPE після основної частини; 

оцінка рухової щільності. 

Оцінювання 

результатів 

Тести: 30 м, 4×9 м; 1000 м або 20-м 

шатл; силові вправи/стрибок. 

Порівняння «старт-фініш»; 

рубрика техніки під час гри; 

індивідуальні рекомендації. 

 

Алгоритм корекції навантаження на уроці базується на поєднанні RPE та 

педагогічного спостереження. Якщо RPE≥8 у більшості учнів або з’являються 

ознаки різкого погіршення самопочуття, інтенсивність знижують (коротші серії, 

довші паузи, перехід до вправ без контакту). Якщо RPE≤4 і спостерігаються довгі 

очікування черги, навантаження підвищують за рахунок організації (більше 

м’ячів/станцій, формати 2×2–3×3, обмеження дотиків, коротші пояснення). При 

конфліктах або надмірній кількості зіткнень посилюють правила безпеки, 

переформовують команди й використовують рольові функції (капітан, суддя). 

Висновки. Методика на основі футболу та малих ігор є придатною для 

сільських ЗЗСО, оскільки забезпечує високу рухову щільність і дозволяє 

дозувати навантаження організаційними параметрами гри. Контур моніторингу 

(тести, RPE, рубрика техніки) забезпечує об’єктивізацію прогресу та своєчасну 
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корекцію інтенсивності. Рекомендовано поєднувати уроки та гурток/секцію для 

підтримки стійких змін у фізичній підготовленості й мотивації учнів. 
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