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Василюк В.М., канд. пед. наук, професор 

 Колодич В.О., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

СТРУКТУРА ТРЕНУВАЛЬНОГО ЦИКЛУ 

АМАТОРСЬКОЇ КОМАНДИ З ФУТБОЛУ ВПРОДОВЖ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО СЕЗОНУ 

Анотація. У статті проаналізовано основну структуру 

тренувального циклу аматорської команди з футболу впродовж 

тренувального сезону, де зроблено акцент на послідовність 

функціональної і тактичної підготовки футболістів – аматорів. У 

сучасному спорті питання пошуку ефективних програм і методик 

тренування спортсменів стає надзвичайно важливим. Їх науково 

обґрунтоване вирішення сприятиме підвищенню ефективності 

багаторічної спортивної підготовки, що є невід'ємною складовою 

тренувального процесу. Оптимізація тренувального процесу у 

футболі була предметом дослідження багатьох провідних 

вітчизняних науковців. Зокрема, В. Костюкевич визначив систему 

спортивної підготовки як складне, багатокомпонентне явище, яке 

включає мету, завдання, засоби, методи, організаційні форми, 

матеріально-технічні умови тощо. Це забезпечує спортсмену 

можливість досягти найвищих результатів, а також організовує 

педагогічний процес підготовки до змагань. У системі підготовки 

спортсменів виокремлюють кілька основних елементів: спортивне 

тренування, змагання та поза тренувальні й поза змагальні чинники, 

що підвищують результативність тренувального й змагального 

процесів. Ключовим елементом є спортивне тренування, у якому 

вирішуються основні завдання підготовки спортсменів [3, 6, 8]. 

Серед фахівців не існує єдиної думки щодо терміну «спортивне 

тренування». У педагогічному контексті це спеціалізований процес 

фізичного виховання, спрямований на досягнення високих 
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спортивних результатів [15]. Також спортивне тренування 

розглядається як керований на основі наукових і педагогічних 

принципів процес вдосконалення, метою якого є систематична та 

планомірна дія на фізичні можливості спортсмена, щоб привести 

його до високих та рекордних досягнень у конкретному виді спорту 

[16]. Спортивне тренування – це спеціалізований процес, що 

базується на використанні фізичних вправ для розвитку і 

вдосконалення якостей та здібностей, які забезпечують готовність 

спортсмена досягати максимальних результатів у вибраному виді 

спорту або його дисципліні. Головною відмінністю фізичної 

підготовленості від фізичної працездатності є те, що при оцінці 

останньої враховується ступінь адаптації організму до 

навантаження, тоді як критерієм фізичної підготовленості є 

інтегральний показник виконаної роботи (результат м'язової 

активності, вимірюваний у метричних одиницях). Часто тренери 

надають перевагу біохімічним та фізіологічним тестам і менш 

серйозно ставляться до результатів педагогічних тестувань [33, 41]. 

Аналітики стверджують, що сучасний футбол розвивається 

переважно в одному напрямку: гра стає швидшою з кожним роком, 

зростає швидкість переміщень гравців, збільшується кількість 

єдиноборств, а час на виконання технічних дій скорочується [17]. 

Кваліфіковані футболісти долають 100 метрів за час, менший за 11 

секунд. Однак потенціал для розвитку швидкісних здібностей 

обмежений генетично. Швидкість виконання технічних дій з м'ячем 

також має свої фізіологічні та біомеханічні обмеження. Якщо час 

виконання технічної дії скорочується до критичного рівня, точність 

виконання вже не може бути забезпечена повною мірою. 

Ключові слова: фізична підготовка, спортивні якості, 

футбол, тренувальний процес. 

Постановка проблеми. Для сучасного футболу характерний 

дуже тривалий період змагань, що вимагає від спортсменів 

збереження високої працездатності протягом тривалого часу. У 

процесі тренування фізичний стан спортсмена постійно змінюється. 

Внаслідок цього виділяють три види станів організму: 1) етапні 

(перманентні) стани, що зберігаються відносно тривалий час, тижні 
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або місяці; 2) поточні, - змінюються під впливом одного або 

декількох занять: 3) оперативні, що змінюються під впливом 

однократного виконання фізичних вправ і є минущими [12]. 

Експериментальні дані свідчать про те, що «стандартність» 

планування обсягу та інтенсивності тренувальних навантажень не 

сприяє оптимізації тренувального процесу команди футболістів 

[4,11]. Для цього необхідно забезпечення тренера своєчасною 

інформацією по кожному спортсмену індивідуально. 

Функціональні зрушення в організмі, зумовлені зміною стану 

тренованості, залежать від загального обсягу проведеної 

спортсменом роботи, її характеру та інтенсивності, від етапу 

підготовки і ряду інших особливостей тренувального режиму, а 

також в значній мірі і від індивідуальних особливостей футболіста 

[3,4,5]. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Сучасний футбол 

із збільшеними тренувальними і змагальними навантаженнями 

вимагає професійної підготовки і від майбутніх фахівців фізичного 

виховання та спорту. Дана проблематика детально розглянута у 

працях В. Костюкевича, А. Джуса, В. Василюка, О. Ярмощук та ін. 

де наголошується на необхідності модернізації підготовки 

майбутніх фахівців, здатних здійснювати ефективну діяльність у 

сфері фізичної культури і спорту. Наукові дослідження щодо 

професійної підготовки майбутніх фахівців для сфери фізичної 

культури і спорту досліджували низка вітчизняних фахівців. Ми 

проаналізували частину робіт, котрі були присвячені підготовці 

магістрів фізичної культури і спорту. Якщо деталізувати це 

визначення за допомогою сформульованих раніше понять, можна 

сказати, що структура спортивного тренування характеризується 

наступним:  

1) доцільним порядком взаємозв'язку різних сторін змісту 

підготовки спортсмена (компонентів загальної і спеціальної 

фізичної підготовки, фізичної і технічної підготовки тощо);  

2) необхідними співвідношеннями параметрів тренувального 

навантаження (індивідуальних і загальних величин її обсягу і 

інтенсивності), а також тренувальних і змагальних навантажень;  
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3) певною послідовністю різних ланок тренувального процесу 

(окремих занять і їх частин, етапів, періодів, циклів), які є фазами, 

або стадіями, цього процесу, що виражають його закономірні зміни 

в часі. Структура тренувального процесу в цілому формується за 

об'єктивними закономірностями його побудови. При цьому на 

конкретні деталі побудови тренувального процесу впливає уся 

сукупність основних умов спортивної діяльності : загальний режим 

життя спортсмена, бюджет часу, який виділяється на заняття 

спортом, встановлена система спортивних змагань і т. д. Відповідно 

до градацій циклів тренувального процесу потрібно розрізняти три 

структури :  

Якщо розглянути структуру спортивного тренування з 

урахуванням попередньо визначених понять, її можна 

охарактеризувати так: 

1. доцільний порядок взаємодії різних аспектів підготовки 

спортсмена (компоненти загальної і спеціальної фізичної 

підготовки, фізичної та технічної підготовки тощо); 

2. відповідне співвідношення параметрів тренувального 

навантаження (індивідуальних і загальних величин обсягу та 

інтенсивності), а також співвідношення між тренувальними і 

змагальними навантаженнями; 

3. певна послідовність різних етапів тренувального процесу 

(окремих занять і їх частин, етапів, періодів, циклів), що 

відображають закономірні зміни цього процесу в часі. Загальна 

структура тренувального процесу базується на об'єктивних 

закономірностях його організації. При цьому конкретні деталі 

формування тренувального процесу залежать від сукупності 

основних умов спортивної діяльності: загального режиму життя 

спортсмена, часу, виділеного на тренування, системи спортивних 

змагань тощо. Відповідно до циклів тренувального процесу 

виділяють три основні структури. 

1. Мікроструктура – це структура мікроциклів і окремих 

тренувальних занять, що їх складають; 

2. Мезоструктура – це структура мезоциклів; 
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3. Макроструктура – це структура великих тренувальних 

циклів, таких як піврічні, річні та багаторічні [6, 8, 10]. 

Побудова тренувального процесу для футболістів високої 

кваліфікації базується на науково обґрунтованому підході, який 

враховує загальні науково-методичні закономірності. В основі 

цього підходу лежать теоретико-методологічні поняття, наукові та 

дидактичні принципи, а також дані з теорії та практики фізичного 

виховання і спорту, що визначають систему спортивної підготовки 

спортсменів [5, 15, 10, 12]. 

Мета дослідження – дослідити та обґрунтувати раціональну 

структуру та зміст тренувального процесу футболістів-аматорів у 

річному макроциклі. 

Виклад основного матеріалу дослідження.  Рівень 

результатів в сучасному спорті такий високий, що для їх 

досягнення спортсмену необхідно володіти унікальними 

морфологічними даними, унікальним поєднанням комплексу 

фізичних вправ та психічних здібностей, які знаходяться на 

гранично високому рівні розвитку. Планування тренувального 

процесу футболістів передбачає розвиток та вдосконалення їх 

технічних, тактичних і фізичних якостей. Окрім організації самого 

тренувального процесу, необхідно також планувати підготовчі 

(контрольні) та основні змагання, теоретичну й психологічну 

підготовку, відновлення працездатності, а також засоби і методи 

контролю тренувальної та змагальної діяльності [14]. Планування 

спортивного тренування, змагань, теоретичної та психологічної 

підготовки базується на меті тренувального процесу. Основна мета 

полягає в ефективній підготовці футболістів до участі в основних 

змаганнях, таких як чемпіонати та кубкові турніри. У 

тренувальному процесі враховуються різні аспекти підготовки: 

фізична, техніко-тактична, теоретична і психологічна [15, 18]. 

Фізична підготовка поділяється на загальну фізичну 

підготовку (ЗФП) та спеціальну фізичну підготовку (СФП), що 

дозволяє чітко структурувати тренувальний процес. При 

плануванні тренувального процесу футболістів слід враховувати 

завдання, закономірності та принципи спортивної підготовки [11]. 
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Завдання спортивної підготовки включають: 

1. Оволодіння технічними й тактичними навичками в обраній 

спортивній спеціалізації; 

2. Розвиток рухових якостей та покращення функціональних 

систем організму, що сприяють ефективній змагальній діяльності та 

досягненню запланованих результатів; 

3. Виховання необхідних моральних та вольових якостей; 

4. Забезпечення потрібного рівня спеціальної психічної 

підготовленості; 

5. Набуття теоретичних знань і практичного досвіду, 

необхідних для успішного тренування та участі у змаганнях. 

У футболі, під час тренувальних занять футболістів високого 

рівня, важко чітко розмежувати вправи для вдосконалення техніки 

та тактики, тому доцільно об'єднати ці два компоненти в техніко-

тактичну підготовку [1, 2]. Враховуючи завдання, закономірності та 

принципи спортивної підготовки, необхідно визначити конкретну 

спрямованість загальної та спеціальної фізичної підготовки 

футболістів.  

Загальна фізична підготовка передбачає всебічний розвиток 

фізичних якостей, функціональних можливостей організму та 

координацію їх проявів під час м'язової діяльності. Вона служить 

базою для розвитку спеціальних фізичних якостей. Зрозуміло, що 

спеціальні фізичні якості розвиваються за допомогою спеціальних 

засобів, а саме - спеціально-підготовчих і змагальних вправ. У 

цьому контексті для футболу важливо розрізняти засоби загальної 

та спеціальної фізичної підготовки. До засобів загальної фізичної 

підготовки відносяться загально-розвиваючі вправи, спрямовані на 

розвиток сили, швидкості, швидкісно-силових якостей, загальної 

витривалості, гнучкості та координації. Основними засобами 

спеціальної підготовки є спеціально-підготовчі вправи (зазвичай з 

м'ячем) та змагальні вправи (табл. 1.1) [7, 13,15]. 

Техніко-тактична підготовка є ключовим аспектом 

спортивного тренування, оскільки вона спрямована на досягнення 

основної мети – високих спортивних результатів. Технічна 

підготовка передбачає засвоєння спортсменом комплексу рухових 



ФІЗИЧНА КУЛЬТУРА, СПОРТ І РЕАБІЛІТАЦІЯ В ЗАКЛАДАХ ОСВІТИ. ВИПУСК 15 

 

 

39 

 

навичок, які відповідають специфіці конкретного виду спорту. У 

випадку футболу, це освоєння ігрових прийомів, таких як зупинки 

м'яча, ведення, обманні рухи, відбори, перехоплення та удари по 

м'ячу, які спортсмен повинен виконувати у різноманітних умовах. 

Окрім цього, важливо вміти комбінувати ці прийоми залежно від 

ситуації на полі, що вимагає швидкого прийняття рішень та 

адаптації. 

Таблиця 1.1 

Завдання і засоби загальної і спеціальної фізичної підготовки 

футболістів 

№ Вид 

підготовки 

Завдання Засоби 

1 Загальна 

фізична 

підготовка 

(ЗФП) 

Розвиток сили 

(атлетизму), швидкості, 

швидкісно-силових 

якостей, загальної і 

швидкісної витривалості, 

гнучкості і 

координаційних 

здібностей 

Різновиди ходьби і бігу, 

вправи з  обтяженнями, 

плавання, рухливі і спортивні 

ігри, аеробіка, стретчинг і т. 

д. 

2 Спеціальна 

фізична 

підготовка 

(СФП) 

Розвиток спеціальних 

швидкісних і швидкісно- 

силових якостей, 

спеціальної швидкісної 

витривалості і 

витривалості до тривалої 

і ефективної змагальної 

діяльності, гнучкості і 

специфічних 

координаційних 

здібностей, які в їх 

органічній єдності 

відповідають специфіці 

футболу 

Спеціальні підготовчі 

вправи: біг з м'ячем, 

естафети з м'ячем, ведення 

м'яча з різними 

обтяженнями; поступове 

поєднання вправ з м'ячем і 

без м'яча; стрибкові вправи у 

поєднанні з ударами по 

м'ячу і т. д. Ігрові вправи: 

квадрати, утримання м'яча; 

поєднання ігрових вправ із 

спеціально-підготовчими і 

загально-розвиваючими 

вправами і т. д.. Змагальні  

вправи: контрольні і 

офіційні ігри 

 

Рівень оволодіння спортсменом системою рухів, характерних 

для конкретного виду спорту і спрямованих на досягнення високих 
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результатів, визначає його технічну підготовленість. Спеціальні 

рухи та положення спортсменів, які мають характерну структуру, 

але виконуються поза змагальною ситуацією, називаються 

прийомами. Прийом або їхня комбінація, які використовуються для 

вирішення певного тактичного завдання, складають діяльність (В. 

Платонов, 2007). Технічна підготовка футболіста передбачає 

освоєння специфічних ігрових прийомів, таких як зупинки м'яча, 

ведення, обманні рухи, відбори, перехоплення і удари по м'ячу в 

різних умовах. Важливо не лише володіти кожним з прийомів 

окремо, але й уміти комбінувати їх, реагуючи на конкретну ігрову 

ситуацію. Таке раціональне поєднання прийомів називається 

техніко-тактичною діяльністю. Міра технічної підготовленості 

футболіста визначається не лише його здатністю виконувати окремі 

прийоми, але й тим, наскільки він може поєднувати їх у відповідь 

на різні ігрові ситуації. Такі комбінації прийомів утворюють 

техніко-тактичну діяльність, що є важливим показником рівня 

підготовленості футболіста [24]. Технічна підготовка футболістів 

повинна базуватися на психофізіологічних закономірностях 

формування рухових навичок та враховувати біомеханічну 

структуру виконання рухів [2, 19, 23].  

Висновки. 1) Підготовка футболістів-аматорів протягом року 

в одноцикловій системі тренувального процесу складається з трьох 

основних періодів: підготовчого, змагального та перехідного; 2) 

Організація тренувального процесу футбольних аматорських 

команд залежить від календаря змагань і здійснюється на основі 

документів оперативного планування: робочих планів мезоциклу та 

мікроциклу, а також план-конспектів тренувальних занять; 3) 

Результати досліджень підтверджують, що розроблена структура 

тренувального процесу футболістів-аматорів протягом макроциклу 

забезпечила належний рівень їхньої підготовленості; 4) Тестування 

фізичної та функціональної підготовки гравців, які брали участь у 

педагогічному експерименті, а також аналіз їхньої змагальної 

діяльності, показали, що всі показники наприкінці експерименту 

значно покращилися, при цьому для більшості з них була виявлена 

статистично достовірна різниця. 
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