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Кашуба А. А, канд. пед. наук, доцент 

Іваницький Н. Я., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ЗАСТОСУВАННЯ ЗАСОБІВ ЛЕГКОЇ АТЛЕТИКИ ДЛЯ 

ВДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

СТАРШОКЛАСНИКІВ, ЯКІ ЗАЙМАЮТЬСЯ ФУТБОЛОМ 

          Анотація. У статті розглядається методика використання 

засобів легкої атлетики у тренувальному процесі старшокласників, 

які займаються футболом. Обґрунтовано доцільність застосування 

бігових, стрибкових і метальних вправ для розвитку основних 

фізичних якостей, що визначають успішність гри у футбол. 

Подано приклади тренувальних занять та рекомендації щодо 

інтеграції легкоатлетичних вправ у навчально-тренувальний 

процес. 

Ключові слова: легка атлетика, футбол, старшокласники, 

фізична підготовленість, витривалість, швидкість, координація. 

Постановка проблеми. Футбол є одним із найпопулярніших 

видів спорту серед учнів старших класів, який вимагає від 

спортсменів високого рівня розвитку фізичних якостей — 

швидкості, витривалості, сили, спритності та координації. Одним 

із ефективних шляхів підвищення фізичної підготовленості юних 

футболістів є застосування засобів легкої атлетики, які мають 

універсальний характер і сприяють гармонійному розвитку 

організму. 

З огляду на це, постає необхідність методичного 

обґрунтування доцільності використання легкоатлетичних вправ у 

процесі тренувань старшокласників, що займаються футболом. 

Мета статті. Розкрити особливості застосування засобів 

легкої атлетики у вдосконаленні фізичної підготовленості 

старшокласників, які займаються футболом, та надати практичні 

рекомендації щодо їх інтеграції у тренувальний процес. 

Завдання дослідження. 

1. Проаналізувати вплив засобів легкої атлетики на розвиток 

фізичних якостей футболістів. 

2. Розробити рекомендації щодо використання бігових, 

стрибкових і метальних вправ у тренуваннях старшокласників. 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 16 

 

 

139 

 

3. Запропонувати приклади тренувальних занять з 

елементами легкої атлетики для юних футболістів. 

Виклад основного змісту дослідження. Легка атлетика 

охоплює широкий спектр вправ, які є базовими для розвитку 

рухових якостей. Для підготовки футболістів  найбільш 

вживаними у використанні є такі групи легкоатлетичних вправ: 

Бігові вправи є одним із найважливіших засобів фізичної 

підготовки у футболі, оскільки саме біг є основним компонентом 

ігрової діяльності футболіста. Вони сприяють всебічному розвитку 

швидкісних, витривалих та технічних якостей гравців. 

Розвиток швидкості. Бігові вправи з максимальною або 

близькою до максимальної інтенсивністю (спринтерські 

прискорення, ривки на короткі дистанції 5–30 м) формують і 

вдосконалюють: 

         - швидкість стартового розгону,  необхідну для першого 

кроку до м’яча чи під час відбору; 

         - швидкість переміщення з м’ячем і без м’яча, що дозволяє 

гравцю швидко реагувати на ігрові ситуації; 

          - частоту та координацію рухів, які визначають ефективність 

бігової техніки. 

  Регулярне виконання прискорень у різних напрямках (зміна 

траєкторії, темпу, кута бігу) покращує нервово-м’язову реакцію і 

формує «ігрову швидкість» — здатність швидко виконувати 

техніко-тактичні дії. 

Розвиток витривалості. Бігові вправи середньої та змінної 

інтенсивності розвивають загальну та спеціальну витривалість, що 

є ключовим для підтримання високої працездатності протягом 

усього матчу.      

Тривалий рівномірний біг (15–30 хв у помірному темпі) 

зміцнює серцево-судинну та дихальну системи. 

 Інтервальний біг (серії відрізків 200–400 м із коротким 

відпочинком) розвиває аеробно-анаеробні можливості, характерні 

для гри, де футболіст чергує активні та пасивні фази діяльності. 

 Фартлек (біг із варіацією темпу) імітує ігровий ритм і вчить 

ефективно розподіляти сили.  
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 Бігові вправи допомагають вдосконаленню техніки рухів, 

формувати раціональну бігову техніку, що є основою для 

ефективного володіння тілом під час гри: 

        -  покращується постава, положення тулуба, робота рук і ніг; 

        - підвищується економність рухів, що дозволяє гравцю 

виконувати більший обсяг роботи з меншими енерговитратами; 

        - у вправах з елементами координації (біг зі зміною напрямку, 

прискорення після поворотів, біг спиною вперед) 

удосконалюються орієнтація в просторі, рівновага, узгодженість 

рухів. 

Використання легкоатлетичних вправ з елементами стрибків 

удосконалюють вибухову силу, координацію та реакцію; вправи з 

елементами 

метань  розвивають силу верхнього плечового поясу і корпусу, 

важливу для виконання кидків м’яча, єдиноборств та ударів.  

Прикладом тижневого мікроциклу для старшокласників-

футболістів може слугувати примірний тижневий  конспект занять 

з використанням засобів легкої атлетики : 

Оптимальна тривалість тренувального заняття — 60–75 хв, 

інтенсивність — помірна або змінна залежно від рівня 

підготовленості спортсменів. 

Ефективність тренувального процесу поліпшують наступні  

методичні рекомендації: 

1. Легкоатлетичні вправи доцільно включати до підготовчої 

частини або основної фази футбольного тренування. 

2. Необхідно дотримуватись принципу поступового 

навантаження - від простих до складних вправ. 

3. Для запобігання травмам слід приділяти увагу розминці, 

розігріву та відновленню після занять. 

4. Вправи слід проводити у формі естафет, змагань, ігор, щоб 

зберегти інтерес спортсменів до тренувальних занять. 

5. Після 6–8 тижнів занять бажано проводити контрольне  

тестування (біг 30 м, стрибок у довжину, біг 1000 м) для оцінки 

динаміки розвитку фізичних якостей. 
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Висновки.  Засоби легкої атлетики є ефективним 

компонентом системи фізичної підготовки старшокласників, які 

займаються футболом.  Їхнє систематичне застосування сприяє 

розвитку швидкісно-силових якостей, витривалості, координації та 

гнучкості.            

Поєднання легкоатлетичних вправ із спеціальними 

футбольними завданнями забезпечує комплексний розвиток 

спортсмена та підвищує ефективність навчально-тренувального 

процесу. 

        Таким чином, легкоатлетичні вправи є невід’ємною 

складовою підготовки футболістів, що створює базу для 

ефективного виконання техніко-тактичних дій під час гри. 
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Анотація. Науково обґрунтовано та доведено ефективність 

впливу занять футболом  на фізичний та функціональний стан 

організму чоловіків, які надають можливість розглянути цей вид 

спорту як інтегральну частину здорового способу життя та засіб 




