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ОСНОВИ РЕАЛІЗАЦІЇ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

СПЕЦІАЛЬНОЇ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ЮНИХ 

ФУТБОЛІСТІВ НА РАННІЙ СТАДІЇ ПІДГОТОВКИ 

Анотація. У статті проаналізовано основи реалізації 

тренувального процесу спеціальної фізичної підготовки юних 

футболістів на ранній стадії підготовки. Виявлено раціональні 

підходи до підвищення спортивних результатів та побудови 

тренувального процесу на основі певної структури, яка є відносно 

стійким порядком об'єднання компонентів даного тренувального 

процесу (його частин, сторін і ланок), їх закономірне 

співвідношення один з одним і загальну послідовність річного 

тренувального циклу. 

Ключові слова: тренувальний процес, фізична підготовка, 

футбол, рання стадія, підготовка футболістів. 

Постановка проблеми. Початкова підготовка є першим 

етапом, на якому розпочинається спортивна діяльність. Основним 

дидактичним призначенням цього етапу є створення оптимальних 

умов для розвитку рухових якостей і підвищення загального рівня 

фізичної підготовленості початківців, що в найближчому 

майбутньому допоможе адаптації до виконання інтенсивних 

спеціалізованих. На думку Г. Лисенчука (2017), головним 

призначенням на цьому етапі є відкриття загальнотеоретичних та 

спеціальних знань, а також формування рухових умінь і навичок у 

відповідному виді спорту. В. Лобановський(2004) також 

наголошував на важливості акцентування уваги на фізичній 

підготовці та основах техніки на початковому етапі, зазначаючи, 

що це є фундаментом для подальшого спортивного вдосконалення. 

Це підтверджують дослідження у футболі [18]. Велика кількість 
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науково-методичних праць, присвячених вихованню фізичної та 

технічної підготовки спортсменів на етапі початкової підготовки. 

Ці дослідження щодо підготовки спортсменів-початківців у 

футболі. У процесі вирішення основних завдань підготовки 

футболістів-початківців вибрано декілька методичних підходів. 

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 різновиди масштабів його структури. Один із них 

передбачає наступний розвиток фізичних якостей та навчання 

базовій техніці [18]. Ефективне управління тренувальним процесом 

спектру футболістів-початківців охоплює широкий організаційних, 

методичних і наукових питань, що зазначали Мунтян В., Трошкін 

В. та ін. (2007). 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. У структурі 

системи підготовки спортсменів виділяють спортивне тренування, 

змагання, поза тренувальні і поза змагальні чинники, що 

підвищують ефективність тренування і змагальної діяльності. 

Основною ланкою тренувального процесу є спортивне тренування, 

в якому вирішуються основні завдання підготовки спортсменів [8, 

10, 12]. У системі підготовки спортсменів виокремлюють кілька 

ключових структурних елементів, серед яких: багаторічна 

підготовка, що складається з низки взаємопов’язаних, але відносно 

самостійних етапів; річна підготовка; середні цикли (мезоцикли); 

малі цикли (мікроцикли); тренувальні заняття [35]. Науковий 

прогрес у сфері спортивної підготовки та впровадження передових 

практик сприяли значному збільшенню тривалості кар’єри 

спортсменів на найвищому рівні досягнень. Це явище є типовим 

для багатьох олімпійських видів спорту, включаючи такі популярні 

дисципліни, як легка атлетика, а також футбол Лисенчук Г.  

Тривалість і структура багаторічної підготовки залежать від таких 

факторів: 
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• індивідуальних та статевих особливостей спортсменів, 

темпів їх біологічного дозрівання, а також пов'язаних з цим темпів 

зростання спортивної майстерності [60]; 

• віку, в якому спортсмен розпочав заняття спортом, та віку, 

коли він перейшов до спеціалізованого тренування [47]; 

• структури змагальної діяльності та рівня підготовленості 

спортсменів, що забезпечує досягнення високих спортивних 

результатів [82]; 

• закономірностей розвитку різних аспектів спортивної 

майстерності та формування адаптаційних процесів у провідних 

для даного виду спорту функціональних системах [64];  

• змісту тренувального процесу, який включає набір засобів і 

методів, динаміку навантажень.  

Застосування допоміжних засобів, таких як спеціальне 

харчування, тренажери тощо [66], впливає на загальну тривалість 

багаторічної підготовки, визначаючи час, необхідний для 

досягнення найвищих спортивних результатів, а також оптимальні 

вікові періоди, в яких спортсмени досягають цих результатів. 

Ефективне планування багаторічної підготовки тісно пов’язане з 

визначенням цих вікових меж. Зазвичай виокремлюють три основні 

вікові етапи: перший етап великих досягнень, період оптимальних 

можливостей і період підтримання високих результатів [65].  У 

системі багаторічної підготовки, виокремлюються такі 8 етапів: 

1. етап початкової підготовки; 

2. етап попередньо базової підготовки; 

3. етап спеціалізованої базової підготовки; 

4. етап підготовки до вищих досягнень; 

5. етап максимальної реалізації індивідуальних можливостей; 

6. етап збереження вищої спортивної майстерності; 

7. етап поступового зниження результатів; 

8. етап завершення спортивної кар’єри на рівні вищих 

досягнень.  
Кожен із цих етапів має свою структуру та зміст. Основна 

мета етапу початкової підготовки – зміцнення здоров'я дітей, 

розвиток їх різнобічної фізичної підготовки, виправлення 
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можливих недоліків у фізичному розвитку, навчання техніці 

обраного виду спорту та допоміжних вправ. На цьому етапі 

особлива увага приділяється всебічному моторному розвитку, з 

акцентом на рухливі ігри та естафети, що сприяють розвитку 

спритності, а також ігри з м'ячем [10]. У процесі підготовки юних 

спортсменів застосовується широкий спектр методів і засобів, 

включаючи вправи з різних видів спорту та рухливі ігри, з 

використанням ігрового методу.  
Мета дослідження – удосконалити основи реалізації 

підготовки футболістів на ранній стадії підготовки у  

тренувальному циклі. 
Виклад основного матеріалу дослідження. Досягнення 

високих результатів можливе лише за умови залучення талановитих 

спортсменів та створення належних умов для оптимального 

планування багаторічної підготовки .  Успіх футбольної команди в 

значній мірі залежить від трьох основних факторів: технічних 

навичок гравців, їхнього розуміння тактики гри та фізичної 

підготовленості кожного з них [16]. Лише за умови гармонійної 

взаємодії цих факторів можна говорити про команду високого 

рівня. Гравець, який досконало володіє технічними елементами, 

ніколи не зможе повністю їх продемонструвати, якщо перебуває в 

поганій спортивній формі або рідко має м'яч у своїх руках. Часто 

поняття «спортивна форма» розглядається однобоко, зазвичай 

маючи на увазі лише фізичний стан футболіста, який включає 

швидкість, координаційні навички, витривалість, силу та гнучкість. 

Проте важливо також враховувати психологічні аспекти. Їх не 

можна досягти лише через тренування, але вони тісно пов'язані з 

фізичною підготовкою. Фізичний стан і технічна майстерність на 

етапі початкової підготовки об'єднуються в єдине ціле, що є 

запорукою успіху. Гравець, який добре володіє технічними 

елементами, не зможе повністю їх реалізувати, якщо перебуває в 

поганій фізичній формі або рідко контролює м'яч. Часто поняття 

«спортивна форма» розглядається однобоко, і під ним розуміють 

лише фізичний стан футболіста — швидкість, координацію, 

витривалість, силу, гнучкість. Однак сюди слід включати й 
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психологічні аспекти, які, хоча й не можна розвинути суто 

тренуваннями, тісно пов'язані з фізичною підготовкою. На 

початковому етапі розвитку фізичний стан і технічна майстерність 

поєднуються, утворюючи фундамент для успіху. У науково-

методичній літературі виокремлюють загальну, допоміжну та 

спеціальну фізичну підготовку. Загальна фізична підготовка 

футболіста спрямована на забезпечення вимог, які ставить перед 

ним гра. Ця підготовка сприяє розвитку важливих якостей, 

необхідних у сучасному футболі, таких як швидкість реакції, 

рухливість, гнучкість, витривалість та стійкість. Природні здібності 

гравця також відіграють ключову роль. Загальна фізична підготовка 

орієнтована на всебічний фізичний розвиток спортсмена, що 

підтримується морфологічними та функціональними змінами в 

організмі, та підвищує ефективність виконання вправ у двох 

основних напрямах. Перший напрямок зосереджується на розвитку 

окремих рухових якостей у різних їх проявах. Це означає, що кожна 

рухова якість повинна розвиватися всебічно, що сприяє швидшому 

вдосконаленню спеціально орієнтованих фізичних якостей. Другий 

напрямок базується на всебічному розвитку рухових якостей. Разом 

із їхнім вдосконаленням зміцнюються інші рухові навички, що 

фактично означає тренування техніки. Це сприяє швидкому і 

точному опануванню технічними прийомами та навичками. Обидва 

напрями сприяють формуванню міцної основи загальної підготовки 

гравця. Деякі тренери вважають, що загальна фізична підготовка 

футболістів має включати лише вправи з м'ячем, тоді як інші 

вважають, що частина роботи повинна виконуватися без нього. 

Однак це питання потребує уточнення, оскільки загальна теорія 

підготовки спортсменів передбачає використання різноманітних 

фізичних вправ, які безпосередньо або опосередковано впливають 

на вдосконалення майстерності гравців. Фізична підготовка 

охоплює не тільки вправи з м'ячем, але й ті, що спрямовані на 

покращення взаємодії між гравцями. Завдяки всебічній 

підготовленості спортсмени можуть повністю реалізувати свої 

фізичні можливості під час гри. Допоміжна фізична підготовка 

ґрунтується на загальній фізичній базі й створює передумови для 
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ефективного виконання великих обсягів роботи, спрямованих на 

розвиток спеціалізованих якостей. Вона також допомагає 

покращити функціональні можливості різних систем організму, 

зокрема сприяє вдосконаленню нервово-м'язової координації, 

підвищує здатність спортсменів витримувати високі навантаження 

та швидко відновлюватися після них. Спеціальна фізична 

підготовка, яка спирається на загальний розвиток, має на меті 

вдосконалення техніки гравців через ігрові вправи з м'ячем, 

роблячи їхню гру швидшою, спритнішою та динамічнішою. 

Спрямованість спеціальної підготовки повинна повністю 

відповідати вимогам гри, тому всі вправи мають добиратися так, 

щоб їхня структура й зміст відповідали ігровим прийомам і діям. 

Усі засоби фізичної підготовки можна класифікувати за їхнім 

впливом на організм на кілька рівнів. Найбільш ефективним 

засобом спеціальної фізичної підготовки футболіста, без сумніву, є 

різноманітні форми ігор, які сприяють розвитку комплексу 

спеціальних рухових здібностей. Серед інших засобів, що 

допомагають розвивати ці якості в єдності, можна виділити вправи 

з м'ячем. У таких вправах рухові якості вдосконалюються 

комплексно, безпосередньо в рамках специфічних рухових 

структур. Загальну фізичну підготовку рекомендується проводити 

для всієї команди, тоді як спеціальну частину – у групах, 

сформованих за рівнем сили гравців. Співвідношення загальної, 

допоміжної та спеціальної фізичної підготовки змінюється на 

різних етапах багаторічного вдосконалення.  
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 

Різновиди ходьби і бігу, 

вправи з  обтяженнями, 

плавання, рухливі і спортивні 

ігри, аеробіка, стретчинг і т. 

д. 
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координаційних 

здібностей 

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 

 

Висновки. 1) На цьому етапі тренувань, працюючи над 

розвитком однієї якості, одночасно розвиваються інші, формується 

багатогранна базова техніка, відбувається опанування широкого 

спектра технічних прийомів, а також інтенсивний розвиток і 

формування рухових та інших функцій дитячого організму; 2) 

Встановлено структуру і зміст початкової підготовки футболістів, 

яка включає зміцнення здоров’я дітей, гармонійний та 

різносторонній фізичний розвиток, усунення недоліків фізичної 

підготовленості, первинне навчання техніці футболу, а також 

освоєння допоміжних і спеціально-допоміжних вправ; 3) 

Запровадження авторської програми фізичної та технічної 

підготовки, побудованої на комплексному підході, дало суттєвий 

приріст показників фізичної підготовленості в порівнянні з 

традиційною програмою. Було досягнуто покращення в таких 

показниках: швидкість (біг на місці за 10 с, біг на 30 м з розгону), 

гнучкість (нахил у сиді), сила (присідання за 20 с), координаційні 

здібності (човниковий біг 3х10 м), з приростом у межах 4%-11%. 
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