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 СПРЯМОВАНІСТЬ ТРЕНУВАЛЬНОГО ПРОЦЕСУ В ФУТБОЛІ  

НА РІЗНИХ ЕТАПАХ БАГАТОРІЧНОЇ ПІДГОТОВКИ 
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Київський університет імені Бориса Грінченка, м. Київ 
 
Вступ. Спрямованість тренувального процесу визначається завданнями, які 

ставляться як перед кожним окремим тренуванням, так і мікро чи мезоциклом; 
періодом річної підготовки та етапом багаторічного спортивного вдосконалення. 
Відповідно, кожна із цих складових процесу підготовки футболіста має різні засоби і 
методи, що дозволяє вирішувати поставлені завдання. Зокрема, кожен етап 
багаторічної підготовки має завдання, які відрізняються по своєму змісту. 

У теорії і методиці спортивної підготовки виділяють вісім етапів багаторічної 
підготовки: початкової підготовки, попередньої базової підготовки, спеціалізованої 
базової підготовки, підготовки до найвищих досягнень, максимальної реалізації 
індивідуальних можливостей, збереження досягнень, поступового зниження 
результатів, вибуття зі спорту найвищих досягнень. Вони об’єднані в дві великі стадії, 
перша включає 1-4 етапи багаторічної підготовки; друга – з п’ятого по восьмий. Для 
кожної з стадій існують об’єктивні критерії ефективності підготовки і організаційно-
методичні форми побудови тренувального процесу.  

Мета дослідження полягає у визначенні ефективних засобів і методів підготовки 
футболіста на кожному з етапів багаторічної підготовки. 

Результати дослідження та їх обговорення.  
Підготовка футболістів на етапі початкової підготовки передбачає використання 

різноманітних вправ із інших видів спорту та рухливих ігор, які не вимагають значного 
фізичного і психічного навантаження для їх виконання. Розвиток технічних навичок 
орієнтується на широке освоєння різноманітних рухових дій. У навчально-
тренувальному процесі не потрібно домагатися стабілізації зовнішньої форми рухів і 
стійкої рухової навички. У виконанні вправ потрібно звертати увагу на динаміку і ритм. 
Дана обставина обумовлена досить швидким зростанням, фізичної підготовленості [8]. 

 Співвідношення засобів підготовки: загальна фізична підготовка (ЗФП) – 45-50%; 
допоміжна підготовка (ДП) – 40-45%; спеціальна фізична підготовка (СФП) – 5%. 

 Основні методи: ігровий і метод повторної вправи, при освоєнні техніки – 
цілісний метод. 

 Тренувальні заняття проводяться двічі-трічі на тиждень по 40-60 хв і повинні за 
можливістю поєднуватися з уроками фізичного виховання в школі. Річний обсяг 150-
200 год. 

Зміст етапу попередньої базової підготовки визначається використанням 
різноманітних вправ безпосередньо з футболу та інших видів спорту. Футболісти 
освоюють велику кількість спеціально-підготовчих вправ. Проте, спеціальні вправи є не 
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значною частиною в різноманітних фізичних вправах, які використовуються під час  
підготовки. Основою фізичної підготовки на цьому етапі повинні бути: розвиток 
швидкості, координації і гнучкості. Співвідношення засобів підготовки: ЗФП – 35-40%; 
ДП – 50% і СФП – 15% [8]. 

Методи: ігровий, змагальний, повторний, перемінний, круговий та ін. У технічній 
підготовці, поряд з цілісним, широко використовується розчленований метод 
навчання. 

Тренувальні заняття проводяться 3-5 разів на тиждень, тривалість 1,5-2 год. 
Загальний річний обсяг навантаження 350-600 год. 

На етапі попередньої базової підготовки основним засобом є загальна підготовка, 
у великій кількості використовуються вправи із споріднених видів спорту, розвиваються 
технічні навички. У другій половині значно більше використовується спеціалізована 
підготовка. У навчально-тренувальному процесі необхідно застосовувати засоби, що 
підвищують функціональний потенціал футболіста, проте не користуючись великим 
обсягом роботи, характер якого максимально наближений до умов змагання [10].  

Побудова навчально-тренувального процесу на етапі підготовки до вищих 
досягнень визначається його основним завданням: виведення футболіста на рівень 
найвищих досягнень у змагальній діяльності. 

Даний етап у порівнянні з попередніми передбачає збільшення засобів 
спеціальної підготовки, зростання кількості змагань, яка спрямована на досягнення 
високих результатів. Тренування характеризуються застосуванням засобів, які можуть 
викликати активізацію протікання адаптаційних процесів. Сумарні величини обсягу та 
інтенсивності тренувальної роботи досягають величин, близьких до максимальних, 
широко плануються заняття з великими навантаженнями, кількість занять у тижневих 
мікроциклах може досягнути 10–12 і більше, різко зростають змагальна практика і 
об’єм спеціальної психологічної, тактичної та інтегральної підготовки [8]. 

Принципово важливим моментом є забезпечення умов, при яких період 
максимальної схильності спортсмена до досягнення найвищих результатів збігається з 
періодом найінтенсивніших і найскладніших у фізичному, техніко-тактичному, 
психологічному, координаційному планах тренувальних навантажень.  

Особливістю підготовки футболістів на етапі збереження досягнутих результатів є 
те, що висока результативність у кожному тренувальному макроциклі вже не пов’язана 
з підвищенням рівня підготовленості, здатного привести спортсмена до найвищих 
досягнень. У кращому випадку йдеться про повторення раніше продемонстрованого, 
а вихід на найвищий рівень в окремих компонентах спортивної майстерності внаслідок 
вишукання прихованих резервів зазвичай супроводжується зниженням раніше 
досягнутого рівня – в інших [11]. 

Підготовка на цьому етапі характеризується суто індивідуальним підходом. 
Обумовлено це тим що, великий стаж підготовки конкретного футболіста допомагає 
всебічно вивчити притаманні йому особливості, сильні і слабкі сторони, виявити 
найбільш ефективні методи і засоби підготовки, варіанти планування тренувального 
навантаження. Другий фактор, який обумовлює використання індивідуального підходу  
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в тренувальному процесі є зниження функціонального потенціалу організму і його 
адаптаційних можливостей, обумовлене як природними віковими змінами систем та 
органів, так і високим рівнем навантажень на попередніх етапах багаторічного 
тренування, а нерідко і наслідками травм, не дозволяє не тільки збільшити 
навантаження, а й втримати їх на раніше доступному рівні. Також потрібно 
враховувати, що в футболістів, які за віком знаходяться на етапі збереження досягнень 
сповільнюються відновні реакції, відповідно потрібно збільшувати паузи між 
вправами, які виконуються з високою інтенсивністю.  

Важливою особливістю даного етапу підготовки є приділення значної уваги 
удосконаленню технічної майстерності, підвищенню психічної готовності, усуненню 
окремих недоліків у рівні фізичної підготовленості [5]. 

Етап поступового зниження досягнень. Підготовка на цьому етапі, 
характеризується зниженням сумарного обсягу тренувальної і змагальної діяльності, 
суто індивідуальним підходом до побудови процесу підготовки, підвищеною увагою 
до загальної і допоміжної підготовки. Важливим моментом підготовки на даному етапі 
багаторічного вдосконалення може стати перехід на систему побудови річної 
підготовки з меншою кількістю циклів (із двоциклової – на одноциклову, з 3–4-
циклової – на двоциклову).  

Для футболіста, який перебуває на заключному етапі багаторічної підготовки, 
організм якого чималою мірою вичерпав свої адаптаційні ресурси особливого 
значення набуває ефективне використання позатренувальних і позазмагальних 
факторів. Не менш важливим є контроль функціонального стану і підготовленості, що 
необхідне в тому числі для виявлення невикористаних резервів і профілактики 
захворювань і травм. Велике значення має застосування нових технічних засобів, 
тренажерів, інвентарю, що справляє у тому числі і сприятливий психологічний ефект. 

Етап виходу зі спорту найвищих досягнень. Тренувальні і змагальні навантаження 
сучасного спорту, зокрема футболу приводять до дуже серйозної перебудови 
найважливіших функціональних систем організму: серцево-судинної, дихальної і 
м’язової, які відповідають вимогам тренувальної і змагальної діяльності, але є 
неадекватними вимогам звичайного життя [9]. 

Відповідно, припинення занять спортом вимагає зміни способу життя – 
адекватного режиму харчування, використання специфічних програм фізичних 
навантажень, медико-біологічного контролю і управління протіканням реакцій 
деадаптації. У випадку раціональних змін способу життя нейтралізуються негативні 
щодо здоров’я спортсмена наслідки спорту найвищих досягнень або навіть 
реалізуються сильні сторони спортивної підготовки, які забезпечують високу якість 
подальшого життя. Якщо ж спортсмен різко кидає спорт і переходить до пасивного 
способу життя, то в переважній більшості випадків у віддаленому періоді неминучі 
негативні наслідки занять спортом, які негативно позначаються на здоров’ї 
спортсменів, якості і тривалості їх життя [11]. 

Збереження того стану речей, при якому останній старт спортсмена в його кар’єрі 
означає втрату інтересу до його фізичного стану і стану здоров’я з боку спортивних 
організацій, неприпустиме. 
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 Висновки. Використання доцільних методів і тренувальних засобів дозволяє 
ефективно вирішувати завдання кожного з етапів багаторічної підготовки. Раціонально 
побудований навчально-тренувальний процес є передумовою ефективної спортивної 
підготовки. Знання вікових анатомо-фізіологічних і морфо-функціональних показників 
є основою для планування навантаження певного характеру, об’єму і інтенсивності. 
Врахування всіх цих факторів було викладено в тексті тез, що вказує на досягнення мети 
написання.  
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