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Михальчук С. М., здобувач ступеня в/о «Магістр» ІІ курсу 

ІНДИВІДУАЛІЗОВАНИЙ ПІДХІД У ТРЕНУВАННІ 

ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВКИ ФУТБОЛІСТІВ НА СТАДІЇ 

ПОЧАТКОВОЇ СПЕЦІАЛІЗАЦІЇ 

Анотація. Різноманітність ігрової діяльності у футболі 

вимагає інтегрованого підходу до розвитку основних фізичних 

якостей та вдосконалення функціональних систем організму. Це 

можливо лише за умов багатогранної фізичної підготовки, яка 

водночас приділяє увагу розвитку базових фізичних якостей і 

спеціальних навичок, необхідних для футболу. У дітей шкільного 

віку розвиток рухових якостей відбувається нерівномірно і з 

певною гетерохронністю. Кожна якість має свої етапи 

прискореного розвитку, періоди стабілізації й навіть можливість 

тимчасового зниження. Сьогодні вже визначено загальні вікові та 

статеві закономірності формування рухових здібностей. Сучасний 

футбол характеризується тривалим змагальним періодом, що 

вимагає від спортсменів підтримки високої працездатності 

протягом значного часу. Фізичний стан гравців постійно 

змінюється в процесі тренувань, тому виділяють три основні види 

функціональних станів організму: перманентні (етапні), які 

тривають відносно довгий час, протягом тижнів або місяців; 

поточні, що змінюються в результаті одного чи кількох тренувань; 

оперативні, пов’язані зі змінами після виконання окремих вправ і є 

тимчасовими. Дослідження свідчать, що стандартний підхід до 

планування обсягу й інтенсивності тренувань не забезпечує 
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оптимізації підготовки футбольної команди. Щоб досягти 

ефективності, тренер повинен отримувати вчасну 

індивідуалізовану інформацію про кожного спортсмена. 

Функціональні зміни в організмі, які виникають у зв’язку зі станом 

тренованості, залежать від загального обсягу виконаної роботи, її 

характеру, інтенсивності, етапу підготовки та інших специфік 

тренувального процесу. Велике значення мають також 

індивідуальні особливості кожного футболіста. Розвиток фізичних 

якостей та оволодіння різноманітними руховими навичками у 

молодих футболістів суттєво впливає на всі аспекти їхньої 

підготовки, зокрема на підвищення рівня технічної і тактичної 

майстерності. Фізично підготовлені спортсмени зазвичай мають 

більш стійку психіку та здатність долати психологічні 

навантаження. Такі гравці демонструють вищу впевненість у своїх 

силах, наполегливість і цілеспрямованість. Їхні високі 

функціональні можливості сприяють кращій стійкості до втоми, 

збереженню ефективності роботи фізіологічних систем і 

забезпечують перевагу в тактичній діяльності. 

Ключові слова: Футбол, специфіка тренування, 

індивідуальність, фізичний стан, тренованість. 

Постановка проблеми. Головною метою спортивної 

підготовки футболістів є досягнення максимально можливого 

рівня техніко-тактичної, фізичної та психологічної готовності, що 

відповідає специфіці футбольної діяльності та вимогам сучасних 

змагань. Підготовка спортсменів-початківців відзначається 

значною різноманітністю засобів і методів, а також активним 

залученням елементів із різних видів спорту, зокрема рухливих і 

спортивних ігор.  

Мета дослідження полягає у вивченні методики 

індивідуалізованого підходу у тренуванні  фізичної підготовки 

футболістів на стадії початкової спеціалізації. 

Завдання: 

1. Дослідити теоретичні засади розвитку та контролю 

фізичних якостей юних футболістів. 
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2. Виявити особливості методики розвитку фізичних 

якостей. 

3. Експериментально перевірити ефективність застосування 

засобів та методів розробленої програми розвитку фізичних 

якостей. 

Виклад основного матеріалу дослідження.  На думку 

аналітиків, сучасний футбол розвивається переважно в одному 

напрямку: гра стає дедалі швидшою, зростає швидкість 

переміщень гравців, збільшується кількість єдиноборств, а час на 

виконання технічних дій поступово скорочується [17,37]. 

Футболісти високого рівня долають дистанцію у 100 метрів менш 

ніж за 11 секунд. Проте можливості щодо розвитку швидкісних 

здібностей мають генетичні обмеження. Поліпшення швидкості 

виконання технічних дій із м'ячем також залежить від 

фізіологічних і біомеханічних властивостей рухового апарату. 

Якщо час на виконання такої дії стає критично малим, точність 

виконання починає суттєво знижуватися. Необхідно нагадати, що 

таке модель в навчально-тренувальному процесі. Це група 

цільових вправ, які мають загальне формулювання цілей та 

завдань і обов'язково доповнюють один одного. 

Використання моделей ефективно: з одного боку, у тренера є 

орієнтири, до яких він веде учня, а з іншого боку, по ним він може 

судити про його успішність, сприйнятливості, про темпи приросту. 

Ми окремо розглянемо побудову мікроциклів (тижневих циклів) 

на стадії спеціалізації і на стадії вдосконалення і відзначимо деякі 

відмінності в їх побудові. На стадії спеціалізації (навчання) 14 – 15 

річних футболістів тижневий цикл складається із завдань 

(моделей), обов'язково повторюваних в тижневому циклі. Тут ми 

добиваємося правильності навчання і надійності виконання. 

Навчання окремим елементам і прийомам, а також зв'язок цих 

елементів вимагає великої кількості повторень при малої 

інтенсивності виконуваємої роботи. Підхід може здатися штучним, 

але все навчання відбувається поступово, по частинах, незважаючи 

на індивідуальні відмінності футболістів. Кажучи коротко, 

методика будується на самонавчанні. Футболіст знає, що робити, 
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як робити, тільки необхідна відповідне коректування. На другому 

році (14 років) тижневий цикл зазнає змін і характеризується 

багаторазовим повторенням матеріалу і відпрацюванням технічних 

прийомів в умовах різнофункціональних станів. Особливістю 

тренувань на другому році навчання є те, що виконання моделей 

вправ відбувається у стані стомлення. Необхідно здійснити 

поступовий перенос навику на відповідний рівень фізичного 

навантаження. Закріплення досвіду ви можете дати після гри або 

ігрових вправ, а також після виховання загально фізичних якостей. 

Зауважимо, що навіть найсучасніша, чітко відмодельована 

методика сама по собі проблему поліпшення якості навчання 

повністю вирішити не може, це всього лише школа, яку необхідно 

закріпити за допомогою ігор та загально фізичних вправ. Якщо 

дати коротку характеристику етапу навчання (14 - 15 років), то 

відзначимо, що акцент робиться на становлення техніки, 

виховання всіх загально фізичних якостей та прищеплення 

інтересу до участі в змаганнях. 

Часто виступ у змаганнях піднімає емоційність 

тренувального процесу, сприяє об'єктивному відбору та 

обгрунтованої спеціалізації, яка докорінно відрізняється від 

спортивної через розходження стратегічних цілей. В одному 

випадку - це просто оптимальне навантаження, а в іншому - це 

цілеспрямоване системне навчання. 

Необхідно нагадати, що таке модель в навчально-

тренувальному процесі. Це група цільових вправ, які мають 

загальне формулювання цілей та завдань і обов'язково 

доповнюють один одного. 

Приступаючи до педагогічної роботи, тренер повинен в 

першу чергу розібратися, що дитині дано від природи й що він 

може придбати за рахунок щоденних занять. Звичайно, деякі 

показники - сила ніг, швидкість, функціональні особливості - 

значною мірою передаються спадковістю. Але ми можемо 

компенсувати і розвинути інші здібності гравця, які добре 

формуються в результаті спеціальної підготовки. А в наших 

умовах недолік таланту може бути відшкодована лише 
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наполегливою працею на тренуваннях. Адже мета нашої 

діяльності - це розвиток дитячих задатків, перетворення їх у 

здібності й удосконалювання необхідних якостей. 

Висновки. Віковий розвиток юних спортсменів 

характеризується безперервним поступальним і нерівномірним 

процесом зміни фізичних якостей. В дитячому віці 

спостерігаються можливості для розвитку фізичних якостей при 

умові правильно організованих занять фізичними вправами. 

На етапі початкової підготовки юних футболістів 

тренування повинні бути спрямовані на різнобічну фізичну 

підготовку та оволодіння ними основ техніки фізичних вправ 

шляхом використання засобів різних видів спорту, рухливих ігор, 

а також спеціально-підготовчих вправ. 

Комплекс тренувальних засобів повинен забезпечити 

створення міцної бази різнобічної фізичної підготовленості. 

Раціональна взаємодія фізичних якостей і рухових навиків 

сприяє оволодінню футболістами вмінням успішно керувати 

своїми діями. Фізичний розвиток дітей залежить від ряду 

важливих факторів: рівня фізичної підготовленості до початку 

систематичних занять фізичними вправами; характеру, кількості 

та змісту проведених занять; мотивації до занять фізичними 

вправами. 

Представлені результати вказують на те, що розроблена нами 

методика, включена у тренувальний процес ДЮСШ «Верес» 

позитивно вплинула на розвиток фізичних якостей у футболістів 

14-15 років. Підібрана нами методика говорить про її 

ефективність, оскільки виявились незначні, але позитивні зміни 

покращення результатів  в проведених тестах. Основна увага 

спочатку приділяється вивченню техніки пересувань, а вже потім – 

техніці володіння м'ячем. Для цього виділено чотири основні етапи 

технічної підготовки футболістів:  

1. Етап навчання базовим елементам техніки. Він 

зосереджений на формуванні загальних орієнтирів базових 

елементів, а також розвитку мотивації та координаційної 

готовності до навчання.  
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2. Етап освоєння технічних прийомів із подальшим їх 

погодженим виконанням у рамках цілісної рухової дії.  

3. Етап формування навичок виконання технічних дій у русі 

й у співпраці з партнерами.  

4. Етап закріплення навичок застосування технічних 

прийомів безпосередньо у грі за умов протидії суперників. 

Досягнення завдань на кожному з етапів забезпечується через 

використання відповідних тренувальних засобів і методів 

навчання. 
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УДОСКОНАЛЕННЯ ПРОФЕСІЙНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ТРЕНЕРІВ В ПРОЦЕСІ ВИВЧЕННЯ СПОРТИВНИХ 

ДИСЦИПЛІН 

Анотація. Питання вдосконалення процесу фізичного 

виховання студентів вже тривалий час залишається об’єктом уваги 

науковців та фахівців у галузі фізичної культури та спорту. 

Водночас формування високого рівня професійної компетентності 

стає дедалі важливішим у контексті динамічного соціально-

економічного розвитку України. Наразі наявність лише наукового 

мислення у педагогів є явно недостатньою. Сучасна система вищої 




