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

 Виговський А.В., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ТРАНСПОРТАЦІЯ ФІЗИЧНОЇ І ТЕХНІЧНОЇ 

ПІДГОТОВКИ ЮНИХ ФУТБОЛІСТІВ У ПОЧАТКОВУ ФАЗУ 

ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ 

Анотація. У статті проаналізовано основі напрями 

вдосконалення підготовки футболістів аматорських команд у 

підготовчому періоді річного тренувального циклу. 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: транспортація (перенесення), підготовчий 

період, футбол, аматорські команди, підготовка футболістів. 

Постановка проблеми. Впродовж навчально-тренувальних 

занять спортсмени витрачають тисячі годин на навчання з метою 

зміцнення організму, підвищення рівня підготовленості, і з метою 

підготувати себе фізично до змагальної діяльності. Загально відомо, 

що у сучасному аматорському футболі поки що єдиним способом 

підвищення спортивних результатів є усе більше нарощування 

обсягу і інтенсивності тренувальних навантажень [7, 10, 14]. Проте 

цей спосіб несе у собі небезпеку передчасного відходу гравців із 

спортивної арени [17]. На жаль, не завжди ще вдається вчасно 

встановлювати індивідуальні межі адаптації до тренувальних 

навантажень. Одним з раціональних підходів до підвищення 

спортивних результатів є побудова тренувального процесу на 

основі певної структури, яка є відносно стійким  порядком 

об'єднання компонентів цього процесу (його частин, сторін і 

ланок), їх закономірне співвідношення один з одним і загальну 

послідовність [16,17]. 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 : 
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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. 

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 трактуванні терміну «спортивне тренування» серед фахівців 

немає єдиних суджень. Згідно із твердженням В. М. Костюкевича 

(2014), спортивне тренування як педагогічне явище - це 

спеціалізований процес фізичного виховання, безпосередньо 

спрямований на досягнення високих спортивних результатів [15]. 

В.С. Келлер (1993) розглядає «спортивне тренування» як 

керований за науковими, особливо педагогічними, принципами 

процес спортивного вдосконалення, мета якого – через планомірну 

і систематичну дію на фізичні можливості і підготовленість 

спортсмена привести його до високих і рекордних результатів в 

якому-небудь із видів спорту [16]. 

На думку В. M. Платонова (1997), спортивне тренування є 

спеціалізованим процесом, який оснований на використанні 

фізичних вправ з метою розвитку і вдосконалення якостей і 

здібностей, що обумовлюють готовність спортсмена на досягнення 

найвищих показників в обраному виді спорту або його конкретній 

дисципліні. 

Визначення тренування походить від англійського слова 

«training», що означає «вправа». У найвужчому плані тренування 

довгий час розглядалося фахівцями як цілеспрямоване повторення 

фізичних вправ. 

На нашу думку, найлогічніше поняття «Спортивне 

тренування» визначив В.М. Платонов (2004). У його інтерпретації, 

спортивне тренування – це планований педагогічний процес, що  
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ключає навчання спортсмена спортивній техніці і тактиці, розвиток 

його фізичних здібностей. 

На думку В. М. Костюкевича (2014), не слід ототожнювати 

поняття «Спортивне тренування» з поняттям «Підготовка 

спортсмена», яке розглядається значно ширше за обсягом і змістом 

і є процесом доцільного використання усієї сукупності чинників 

(засобів, методів, умов), що дозволяють цілеспрямовано впливати 

на розвиток спортсменів і забезпечити необхідну міру їх готовності 

до спортивних досягнень. В. М. Костюкевич розглядає спортивне 

тренування як підсистему, яка входить як структурна одиниця до 

складу комплексної системи підготовки спортсменів. Згідно з його 

твердженням таких підсистем три: спортивне тренування, 

підготовчі змагання, додаткові чинники спортивної підготовки. 

У тренувальному процесі при характеристиці та аналізі 

підготовки спортсмена та з метою визначення його стану 

біологічних і психологічних змін, що сталися, користуються такими 

поняттями як «тренованість», «підготовленість», «спортивна 

форма» [4, 15]. 

Підготовленість відображає цілісний ефект спортивної 

підготовки і характеризує комплексний динамічний стан 

спортсмена, який є загальним наслідком його підготовки і 

оцінюється рівнем розвитку фізичних, психічних якостей і мірою 

освоєння спортивно-технічної і тактичної майстерності [12]. 

Тренованість характеризується мірою пристосованості 

організму (в процесі тренування) до певної роботи. Стан 

тренованості настає внаслідок біологічних (морфологічних і 

функціональних) змін, що сталися, які відбуваються в організмі 

спортсмена під впливом тренування і виражаються в зростанні його 

працездатності [15]. 

Спортивна форма – це певний стан спортсмена, який 

характеризується оптимальним рівнем його підготовленості і 

тренованості, що дозволяє йому досягати максимального 

результату в змагальній діяльності [13]. 
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Мета дослідження – удосконалити систему підготовки 

футболістів аматорських команд у підготовчому періоді річного 

тренувального циклу. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Планування 

тренувального процесу футболістів в основному складається з 

планування тренування футболістів з урахуванням розвитку і 

вдосконалення їх техніки, тактики і фізичних якостей. Окрім 

планування побудови тренувального процесу спортивного 

тренування, необхідно також включити планування підготовчих 

(контрольних) і основних змагань, теоретичної і психологічної 

підготовки, відновлення спортивної працездатності, засобів і 

методів контролю за тренувальною і змагальною діяльністю [14]. 

При плануванні спортивного тренування, контрольних і 

основних змагань, теоретичної і психологічної підготовки і т. д. 

виходять з мети тренувального процесу спортсменів. Метою 

тренувального процесу футболістів є ефективна підготовка до 

участі в основних змаганнях з футболу: чемпіонаті, змаганнях на 

Кубок і т. ін. У зміст тренувального процесу входять різні аспекти 

підготовки футболістів: фізична, техніко-тактична, теоретична і 

психологічна [5, 13]. 

Фізична підготовка підрозділяється на загальну фізичну 

підготовку (ЗФП) і спеціальну фізичну підготовку (СФП). Для 

більш чіткого планування і напряму тренувального процесу 

футболістів необхідно виходити із завдань, закономірностей і 

принципів спортивної підготовки [11]. 

Завданнями спортивної підготовки є: 

1. освоєння техніки і тактики обраної спортивної 

спеціалізації; 

2. вдосконалення рухових якостей і підвищення можливостей 

функціональних систем організму, що забезпечують успішне 

виконання змагальної діяльності і досягнення планованих 

результатів; 

3. виховання необхідних моральних і вольових якостей; 

4. забезпечення необхідного рівня спеціальної психічної 

підготовленості; 
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5. придбання теоретичних знань і практичного досвіду, 

необхідних для успішної тренувальної і змагальної діяльності. 

У практиці футболу в процесі тренувального заняття 

футболістів високої кваліфікації досить складно відокремити 

вправи на вдосконалення окремо техніки і тактики, тому зручніше 

об'єднати технічну і тактичну підготовку в техніко-тактичну [11, 

12]. 

Виходячи із завдань, закономірностей і принципів спортивної 

підготовки, виникає необхідність визначення конкретної 

спрямованості загальної і фізичної підготовки футболістів. 

Загальна фізична підготовка припускає різнобічний розвиток 

фізичних якостей, функціональних можливостей організму 

спортсмена, злагодженість їх прояву в процесі м'язової діяльності. 

Загальна фізична підготовка служить функціональною основою для 

розвитку спеціальних фізичних якостей (В. М. Платонов, 1997).  

Природно, що спеціальні фізичні якості розвиватимуться за 

рахунок засобів спеціальної підготовки, а саме - спеціально-

підготовчих і змагальних вправ. В цьому плані для футболу слід 

диференціювати засоби загальної фізичної і спеціальної фізичної 

підготовки. До засобів загальної фізичної підготовки відносяться 

загально-розвиваючі вправи для розвитку атлетизму, швидкості, 

швидкісно-силових якостей, загальної витривалості, гнучкості і 

координаційних здібностей. Спеціально-підготовчі (як правило, 

вправи з м'ячем) і змагальні вправи складають основні засоби 

спеціальної підготовки (табл. 1) [9, 12, 15]. 

Рішення завдань технічної і тактичної підготовки в 

найбільшій мірі відповідає основній меті спортивного тренування. 

Під технічною підготовкою слід розуміти міру освоєння 

спортсменом системи рухів (техніка виду спорту), цієї спортивної 

дисципліни, що відповідає особливостям, і спрямована на 

досягнення високих спортивних результатів [10,15]. 
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Таблиця 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 

 

Ступінь освоєння спортсменом системи рухів (техніка виду 

спорту), що відповідає особливостям цього виду спорту і 

спрямована на досягнення високих спортивних результатів, 

характеризує його технічну підготовленість. Спеціалізовані 

положення і рухи спортсменів, що відзначаються характерною 

руховою структурою, але взяті поза змагальною діяльністю, 
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називаються прийомами. Прийом або декілька прийомів, які 

вживаються для вирішення певного тактичного завдання, є 

діяльністю (В. М. Платонов, 1997). 

Технічна підготовка футболіста спрямована на освоєння 

специфічних ігрових прийомів – зупинок, ведення, обманних рухів, 

відборів, перехоплень, ударів по м'ячу і т. д. в різних умовах. 

Важливим чинником технічної підготовки є не лише освоєння усіх 

окремих прийомів, але і уміння виконувати їх в різних поєднаннях, 

виходячи з ігрової ситуації, що склалася. Таке доцільне поєднання 

ігрових прийомів називається техніко-тактичною діяльністю. Міра 

освоєння техніко-тактичними діями, які застосовуються в грі, 

характеризує технічну підготовленість футболіста [14]. 

Технічна підготовка футболістів повинна проводитися на 

основі психофізіологічних закономірностей формування рухових 

умінь і навичок і з урахуванням біомеханічної структури виконання 

рухів [2, 13]. 

Основними завданнями технічної підготовки футболіста є: 

1) освоєння необхідного обсягу технічних прийомів, які 

дозволяють футболістам адаптуватися до умов тренувальної 

діяльності; 

2) вдосконалення техніки ігрових прийомів на тренуваннях і 

створення передумов до адаптації футболістів до умов змагальної 

діяльності; 

3) підвищення ефективності освоєних технічних прийомів як 

в умовах тренування так і в умовах змагань; 

4) підвищення надійності і результативності технічних 

прийомів в екстремальних умовах змагальної діяльності. 

Технічна підготовка футболістів вирішується за допомогою 

специфічних засобів: спеціально-підготовчих вправ з м'ячем і без 

м'яча, імітаційних вправ, підвідних, ігрових і змагальних вправ і 

т.д. (табл. 1.2). 

Тактична підготовка спрямована на оволодіння 

раціональними формами ведення спортивної боротьби. Підсумок 

тактичної підготовки – рівень тактичної підготовленості 

спортсменів. У структурі тактичної підготовленості виділяють 
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тактичні знання, тактичні уміння, тактичні навички, тактичне 

мислення [12, 16]. 

Тактичні знання є сукупністю уявлень про засоби, види і 

форми спортивної тактики і особливості їх застосування в 

тренувальній і змагальній діяльності.  

Спеціально-теоретична підготовка будується на основі 

загальнотеоретичних знань гравців і головним чином спрямована 

на вивчення таких питань як: адаптація до тренувальних і 

змагальних навантажень, планування індивідуальної підготовки, 

самоконтроль в процесі тренування, режим роботи і відпочинку, 

відновлення спортивної працездатності і т. д. 

У спеціальний розділ теоретичної підготовки також входять 

питання історії розвитку футболу, правила гри, класифікація 

техніки і тактики футболу, організація і проведення змагань по 

футболу і т. д. 

Основною формою теоретичної підготовки є теоретичне 

заняття. 

Окрім теоретичного заняття в процесі теоретичної підготовки 

застосовуються також такі форми як перегляд теле-відео матеріалів, 

індивідуальна робота з літературою, бесіди. 

В цілому, теоретична підготовка здійснюється в різних сферах 

життя футболістів, це і навчання у ВНЗ спортивного профілю, 

участь в різних семінарах, спеціально-організовані лекції під час 

навчально-тренувальних зборів і т. д. [14, 15]. 

Теоретична підготовка футболістів не знаходиться тільки в 

питаннях теорії спорту і футболу, вона повинна розглядатися в 

комплексі з питаннями морально-естетичного і морального 

виховання. 

Психологічна підготовка є складовою частиною усієї системи 

підготовки спортсменів. Психологічна підготовка сприяє рішенню 

організуючих, мобілізуючих і виконавчих завдань в процесі 

підготовки спортсменів, вона здійснюється в комплексі 

тренерським складом і фахівцями психологами. 

У основу психолого-педагогічних дій, супутніх забезпеченню 

розвитку професійно важливих якостей, індивідуальних 
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особливостей, має бути покладене виховання у спортсменів 

постійної мотивації, активної установки на довільне 

самовдосконалення, самовиховання, саморозвиток, а також високих 

суб'єктивних вимог до рівня функціональної підготовленості і 

спеціальної працездатності із спрямованістю на досягнення 

високих результатів в суспільно значимих змаганнях [16]. 

Висновки. У структурі системи підготовки спортсменів 

розрізняють спортивне тренування, змагання, поза тренувальні і 

поза змагальні чинники, що підвищують ефективність тренування і 

змагальної діяльності. 

Загальна структура тренувального процесу складається з 

окремих структурних утворень, де розрізняють: 1) мікроструктуру - 

структуру мікроциклів і їх складових – окремих занять; 2) 

мезоструктуру – структуру мезоциклів і їх складових – окремих 

мікроциклів; 3) макроструктуру – структуру річного тренувального 

циклу і його складових – періодів та етапів. 

Підготовка футболістів-аматорів впродовж року у 

одноцикловій системі побудови тренувального процесу 

здійснюється протягом трьох періодів: підготовчого, змагального і 

перехідного. 

Засоби підготовки футболістів в річному тренувальному циклі 

розподіляються таким чином: неспецифічні (загально-підготовчі 

вправи) – 45,6%, специфічні, – 54,4%, у тому числі: спеціально-

підготовчі вправи – 4,1%, підвідні – 22,7%, змагальні вправи – 

27,6%. 

Представлені результати дослідження спеціальної фізичної 

підготовленості, у взаємозв’язку з технікою, вказують на те, що 

розроблена структура побудови та зміст тренувального процесу 

футболістів аматорської команди, протягом річного макроциклу, 

дозволили підтримати підготовленість спортсменів на належному 

рівні і навіть покращити її.  

У річному циклі орієнтовно проводиться 182 (41,4%) 

спеціалізованих, 86 (19,6%) неспеціалізованих і 171 (39,0%) 

комплексних тренувальних занять. Окрім 415 тренувальних занять 
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проводяться також 18-22 офіційних, 14-16 підготовчих, 

контрольних і підвідних ігор. 

Усього в річному тренувальному циклі аматорської 

футбольної команди чемпіонату області загальний обсяг роботи 

орієнтовно складає 830 годин, із них 532 спрямовано на 

безпосередню рухову роботу футболістів. 

Дія тренувальних навантажень різної спрямованості в річному 

циклі підготовки футболістів має наступне співвідношення: 41,2% 

навантаження виконується переважно в аеробному режимі, 50,7% 

складають змішані (аеробно-анаеробні) навантаження і 8,1% 

відводиться на анаеробні навантаження, у тому числі: 5,0% на 

алактатні і 3,1% на гліколітичні. 
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