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втрата близьких є лише першими поширеними наслідками війни. Ці проблеми 
можуть суттєво погіршити якість життя та здатність до праці людини. 

Для вирішення цих проблем необхідно надавати психологічну допомогу 
та реабілітацію постраждалим. Психотерапія, групова підтримка, фізіотерапія 
та соціальна підтримка є важливими методами відновлення психологічного 
стану людей. Крім того, необхідно звернути увагу на попередження 
психологічних наслідків війни шляхом освіти, інформаційної роботи та 
психологічної підготовки. Дослідження та розвиток в галузі психології також 
є важливими аспектами вирішення проблеми психологічних наслідків війни. 
Інноваційні підходи до психологічної допомоги, міжнародний досвід та 
співпраця. 
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ГНУЧКІСТЬ СПОРТСМЕНА І МЕТОДИКА ЇЇ РОЗВИТКУ  
У ФУТБОЛІ 

 
Вступ. Гнучкість є однією з ключових фізичних якостей, які повинні 

розвиватися у футболістів на всіх етапах їхньої спортивної підготовки. У 
сучасних умовах футбол характеризується високими швидкостями, постійною 
зміною напрямку руху і частими контактами між гравцями, що підвищує ризик 
травм. Тому розвиток гнучкості відіграє важливу роль у зменшенні 
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травматизму, а також сприяє підвищенню ефективності виконання технічних 
дій та загальної фізичної підготовленості футболістів. Актуальність даної  
роботи обумовлена тим, що незважаючи на значення гнучкості для 
футболістів, багато тренерів недооцінюють важливість цієї фізичної якості, 
обмежуючись лише загальними вправами на розтягування без розробки 
спеціалізованих методик. 

Метою даного дослідження є вивчення впливу гнучкості на спортивну 
результативність футболістів та розробка методичних рекомендацій щодо її 
ефективного розвитку в тренувальному процесі. Для досягнення цієї мети 
передбачається вирішення кількох завдань: охарактеризувати фізіологічні 
аспекти гнучкості та її вплив на виконання технічних дій у футболі; 
проаналізувати сучасні методики розвитку гнучкості у футболі та споріднених 
видах спорту; провести дослідження впливу вправ на гнучкість на фізичну 
підготовку та стан здоров'я футболістів; і розробити рекомендації для тренерів 
з урахуванням вікових та індивідуальних особливостей спортсменів. 

Об'єктом дослідження є тренувальний процес футболістів, зокрема 
засоби і методи, які використовуються для розвитку гнучкості у спортсменів 
різних вікових груп. Предметом дослідження виступають специфічні 
методики та вправи, спрямовані на підвищення рівня гнучкості, а також їхній 
вплив на загальну фізичну та технічну підготовленість футболістів. Розвиток 
гнучкості є надзвичайно важливим для футболістів, оскільки ця фізична якість 
безпосередньо впливає на можливість виконання складних технічних дій, 
таких як різкі зміни напрямку руху, швидка реакція на дії суперника і 
виконання точних ударів по м'ячу. Крім того, недостатня гнучкість може 
призводити до травм, особливо в умовах високих ігрових навантажень. 

Методологія дослідження базується на аналізі наукових джерел, 
присвячених питанням розвитку фізичних якостей у спортсменів, зокрема 
футболістів. Було проведено огляд наукових статей і монографій, у яких 
розглядаються сучасні методи розвитку гнучкості. 

Роль гнучкості у сучасному футболі. Гнучкість є однією з базових 
фізичних якостей, яка забезпечує ефективність рухів та знижує ризик травм 
під час інтенсивних тренувань і змагальних навантажень. Вона дозволяє 
футболістам покращити амплітуду рухів, швидко змінювати напрямок під час 
гри та виконувати технічні прийоми з більшою точністю. Належний рівень 
гнучкості сприяє покращенню балансу, координації та запобіганню травмам 
опорно-рухового апарату, що робить її важливим елементом тренувального 
процесу футболістів усіх рівнів.[2 с 28] 

Вплив гнучкості на технічну підготовленість футболістів. 
Дослідження показують, що гнучкість безпосередньо впливає на виконання 
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складних технічних елементів у футболі, таких як удари по м'ячу, дриблінг, 
швидкі зміни напрямку руху. Футболіст із розвиненою гнучкістю може 
виконувати рухи з більшою амплітудою, що позитивно впливає на його 
результативність під час матчу. Наприклад, у гравців з високим рівнем 
гнучкості менший ризик розтягнень м’язів, адже їх м’язово-зв'язковий апарат 
здатний витримувати навантаження при різких рухах.[5 с 26] 

Методики розвитку гнучкості у футболі. Розвиток гнучкості 
футболістів повинен бути комплексним і включати різні види вправ: статичні 
і динамічні розтяжки, вправи на покращення рухливості суглобів та спеціальні 
вправи для різних груп м'язів. Важливу роль відіграє періодизація 
тренувального процесу, коли вправи на гнучкість включаються на різних 
етапах підготовки, зокрема в розминці, для підвищення ефективності 
тренування та запобігання травмам. Використання індивідуальних підходів до 
гнучкості дозволяє оптимально розвивати її залежно від вікових та фізичних 
характеристик футболіста.[3 с 111] 

Фізіологічні аспекти гнучкості у футболі. Гнучкість визначається не 
тільки розтягнутістю м’язів, але й рухливістю суглобів, еластичністю зв'язок і 
нервово-м'язовою координацією. У футболістів молодшого віку гнучкість 
розвивається швидше, що вимагає особливого підходу до тренувань у 
підлітковому періоді. З віком цей процес сповільнюється, але зберігається 
можливість підтримувати належний рівень гнучкості за допомогою 
регулярних тренувань. Різні фізіологічні системи (м'язова, суглобова, нервова) 
повинні працювати скоординовано для досягнення високого рівня гнучкості, 
що важливо враховувати під час розробки тренувальних програм.[1 с 50] 

Профілактика травм через розвиток гнучкості. Гнучкість відіграє 
важливу роль у профілактиці травм у футболістів, оскільки розтягнуті м'язи та 
зв'язки можуть легше адаптуватися до стресів і навантажень під час гри. 
Особливо це стосується м’язів ніг, стегон та спини, які найбільше залучаються 
у футболі. Вправи на гнучкість можуть допомогти знизити ризик травмування 
під час різких змін напрямку, зіткнень з іншими гравцями та під час виконання 
ударів. Регулярне включення таких вправ у тренування дозволяє підтримувати 
м'язи у стані постійної готовності до виконання фізичних навантажень.[4 с 70] 

Індивідуалізація підходів до розвитку гнучкості у футболі. Важливою 
умовою ефективного розвитку гнучкості є індивідуальний підхід до кожного 
футболіста. Футболісти різного віку, рівня підготовки та статури потребують 
різних програм розвитку гнучкості. Наприклад, для юних спортсменів акцент 
робиться на поступовому збільшенні рухливості, тоді як для дорослих 
футболістів необхідні вправи для підтримки наявного рівня гнучкості та 
запобігання зниженню рухливості через вікові зміни. Крім того, тренери 
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повинні враховувати особливості ігрового стилю спортсмена при розробці 
програм на розвиток гнучкості.[1 с 56; 4 с 75] 
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СИСТЕМА ОЛІМПІЙСЬКОЇ ПІДГОТОВКИ  
В РІЗНИХ КРАЇНАХ СВІТУ 

 
 Зростання значущості успішних виступів команд різних країн на 

Олімпійських іграх, як чинника національного престижу стимулює державні й 
недержавні структури до формування ефективних систем спорту вищих 
досягнень і олімпійської підготовки спортсменів, що дають змогу досягати 
успіху на світовій спортивній арені. Місце тієї чи іншої країни в підсумковій 
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